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اختيار وترجمة: علا ديوب 


كينا ence‏ هاا مرت على sli tall‏ 
Islay Casal,‏ كله sa NEM‏ 
بالطريقة الأصعب gi)‏ الاكتشاف الذاتي والتعلم من 
الآخطاء)ء وذلك ليس لنقص في عدد الناصحين 
الصادقين بقدر ما كان الأمر يتعلق بتعنت الشباب 
ومثاليته -ولا أقول طيشه 


لآني كنت فتاة تسعى إلى IG‏ وتخشى الفشلء 
aigiy‏ لكا الان اني من الكماسية BE‏ 
كشزة فى الأخطاء المكيريفة Sile pana gill‏ 
أن ASÍ‏ ما ساعدني حينذاك أن أفهم الحياة وأتبنى 
بها نظن BSI‏ إيجابية dale‏ لي هى Bel ll‏ في 
كتب علم النفس مثل : 

الذات؛ مثل: كتب الدكتور إبراهيم الفقي رحمه AU)‏ 
ودراستي الآدب الإنجليزي؛ GY‏ فهم النصوص الأدبية 
وتحليلها يعطيك مقدرة هائلة على aga‏ الحياة فهماً 
أكبر وأشملء ولذلك أتمنى من كل عشريني أن يقرا 
ويستفيد من تجارب الأكبر sce‏ > وقي الوقت نفسه YÍ‏ 
يستمع إلا لنفسه فقط حين يتعلق الأمر بالقرارات 
المصيريةالشخصية (الزواج والعمل). Elena book‏ 
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NRE zau Shin pdall مبرحلة‎ Gi إلى‎ Ibis 
lja فكرة‎ oS) والاضاءة على كل مميزاتها ومشكلاتها‎ 
الكتاب لتكون سندا ورفيقاً لكل عشريثي يتخبط في‎ 
بحار تحديد هويتهء وتحقيق أحلامه. واكتشاف الحياة‎ 
والناس» ليوفر عليه خوض غمار تجارب أقل ما يقال‎ 
فيها آنها تنخص سن الشباب الجميلء ولإلهامه لعيش‎ 
وبناء أسس قوية بقية‎ ie جذوة شبابه بسعادة‎ 

PE 
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Ja! الفصل‎ 


Soda‏ الشياب 
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بقلم: سابريت سالوجا 
ستحب وسينفطر قلبك. 
ee ae ba‏ 
ستتعلم وستلاحظ المواقف والأشياء. 
ستضحك بصوت Jle‏ وستبكي بصمت وحيدا. 


سيكون هناك الكثير من الناس حولك» ولكنك ستشعر 
حينها ستغدو -أخيرا- بطريقة مثالية الإنسان الذي 
فور أن تكونه؛ ستصبح أفضل ما ينبغي cell‏ وما 
أردت دوما أن تكون. 
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ity 


عتنق الفوضى الرائعة التي هي أنت”. 


إليزابيث جيلبرت 


BS Lea ipl 


gael kta ace‏ جل ONA‏ لا 


تضع فقط أهدافاً مهنية أو ciraos LSÍ‏ ولكن ضع 
(ene‏ تقودك أو تعطبك sla‏ ناجحة متوازنة, وكلمة 


ins تعزز إيجابيا گلا من‎ oe A 


فلا مغزى للترقية التي تحصل عليها في اليوم الذي 
والتسوق غير مبهج إذا كان ذهنك مملوءا بالهواجس. 


لا تأخذ الحياة بجدية مبالغ فيهاء إذ ليس هذا الهدف 
فخ الكياة: رخفا هنا موك skid asta sat‏ 
المسبقة الدفع ذات الصلاحيات المحدودة. 


V 


ühe Yo.. E عاماً ا و‎ 


نهاية أسبوع. 


فهل يجب علينا أن نكون مستثارين إلى هذه الدرجة؟ 
في الحبء أو تشاجرت قليلاً مع شريكك... لا بأس. 


فنحن بشر ولسنا روبوتات. 
lede S‏ بحديا a‏ اسشتع بيل كما 
هى 


nj 


= أولويتي‎ f 3 
Z المسوى‎ > 
> en 
عر ر الداخلي‎ 
a — 
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بقلم: د. جيفري جنسن آرنيت 


deal Sa‏ في حياة أجدادك وأجداد أجدادك عندما 
كانوا في ola žal‏ من S, all‏ تقارن جا 
الأشخاص الآخرين في ذلك الوقت, فإن oS‏ كانت 
UE‏ عن حياتك. (ki‏ ما الذي حدث وأدى E‏ 
Teena ceed Pep‏ فهم المرحلة العمرية بين الثامتة 
عشرة والخامسة والعشرين في هذه الأيام؟ 
ا 
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sš الشاب الرافعين‎ bas gol Lele (Aimed dis 
هذه ان دار الراشدوق فى كلمن الكيدوا لعفل‎ 
تابع‎ > oS في أواخر سني مراهقتهم أو أوائل‎ 
قليل نسبياً من الأشخاص التعليم أو التدريب‎ sae 
eee فق الا‎ ie wee: 
ازل كان مط سيق الزواج الات فى الوفات‎ 
ل‎ sigs المتحدة وفي معظم البلدان العاف‎ 
الأزواج‎ Pe قرابة اثنين وعشرين ا يه ما‎ 
E ee ee 
اليافعين بسرعة وبشكل مباشر إلى تأدية آدوار‎ 
والعمل في أواخر سن‎ Gall مستقرة للراشدين في‎ 
البنية لحياتهم بوصفهم أشخاصًا راشدين مدة عقود‎ 


قادمة. 
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تغير كل ذلك الآنء فهناك نسبة من الشباب أعلى من 
أي وقت مضى -قرابة سبعين بالمئة في الولايات 
ages rrr‏ مها بيرق ea‏ 
المدرسة الثانوية لم تعد أوائل العشرينيات من العمر 
وقتاً مناسباً للدخول في عمل مستقر للراشدين: 
ولكنها أصبحت مرحلة من عدم الاستقرار الوظيفي 
إلى درجة هائلة 


ففي الوليات المتحدة الأمريكية bassis‏ عون ارات 


Le‏ : هن نميه مرات» ويبلغ متوسط سن الزواج في 
E PN SA‏ 


وتسعة وعشرين cobi Gi‏ ونتيجه ة ذلك ظهرت 
مرحلة حياتية جديدة؛ هي مرحلة الرشد الناشئ التي 
تمتد من أواخر سن dial tl‏ حتى منتصف 
العشرينيات, أي من ثمانية عشر إلى خمسة وعشرين 
Komu: + Palas‏ 
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السمات الخمسة لمرحلة الرشد (eU!‏ 

هناك خمس خصائص تميز مرحلة الرشد الناشئ عن 
مراحل الحياة الآخرى» مرحلة الرشد الناشئ هي: 

٠‏ مرحلة استكشاف الهوية. 

٠‏ مرحلة عدم الاستقرار. 

٠‏ مرحلة التركيز على الذات. 

٠‏ مرحلة الشعور بنك في المنتصف. 

٠‏ مرحلة الاحتمالات. 


Elena book 


https://t.me/osn_osn 


\Y 


ربما تكون ASÍ‏ سمة تميز مرحلة الرشد الناشئ هي 
Meare re Vee errs ee cae da Z‏ 
iS‏ هها oY Lea! Gall‏ اللحتلفة في ool‏ 
والعمل في طريقهم نحو اتخاذ خيارات دائمة» ومن 
خلال تجربة هذه الاحتمالات المختلفة يبنون هوية أكثر 
(meč‏ > وهذا يتضمن فهم من cad‏ وما قدراتهم» وما 
الذي يقيدهم» وما معتقداتهم وقيمهم» وكيف يندمجون 
فيالمجتمع من حولهم. اقترح إريك إريكسون 
)٠۹٠١(‏ -الذي كان آول من طرح فكرة الهوية- آنها 
قضية أساسية في سن البلوعء ولكن هذا الكلام كان 
قبل SSI‏ من خمسيقعاما : dali pal‏ الي 
يشكل RAN‏ فما إل A‏ كما أن 
الاستكشافات في مرحلة الرشد الناشئ تجعلها 
انيخا RA‏ قوم ENE oa‏ دوه 
الناشئون الاحتمالات المختلفة في الحب والعمل؛ 
تكون حياتهم غالباً غير مستقرة» وخير دليل على عدم 
الأمتفران هد اهو NU pl‏ من سيكن الور لكر 
فمعدلات تغيير المسكن في المجتمع الأمريكي أعلى 
بكثير في اليا العمرية بين VA‏ إلى VA‏ مقارنة باي 
Elena book HOR‏ 
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اکن ee ei‏ اا فيح 
الراشدين الناشئينء إن ينتقل البعض من منزل 
والديهم أول مرة في أواخر سن المراهقة للالتحاق 
بالسكن الجامعيء وينتقل البعض الآخر فقط ليكونوا 
مستقلين» ومن ثم قد ينتقلون مرة أخرى عندما يتركون 
الكلية» أو عندما يتخرجونء وينتقل البعض إلى جزء 
أخو ين pe metre‏ لعاله للدرايجة TE‏ 
حالة تغيير المسكن بالنسبة إلى ما يقارب نصف 
Spall RE IA Gate‏ إلى ال 
والديهم مرة واحدة على الآقلء: Lol‏ في بعض البلدان 
-كما هي الحال في جنوب أورويا- يبقى الراشدون 
الناشئون في منزل والديهم بدلاً من مغادرته» ومع 
ذلك قد ee tran‏ ا و PEP rete‏ 
التعليم والعمل والعلاقات. إن مرحلة الرشد الناشئ 
هدي مها dodes ME rne‏ 
الراشدين الناشئين الأمريكيين من منزل والديهم في 
سن الثامنة عشرة أو التاسعة عشرة ولا يتزوجون أو 
ينجبون طفلهم الأول حتى أواخر العشرينيات على 
الآقل» حتى في البلدان التي يظل فيها الراشدون 
الناشئون في منزل آبائهم في أوائل العشرينيات, 
مثل جنوب أوروبا وفي البلدان الآسيوية مثل اليابان 


ye 


فإنهم يتبعون أسلوب حياة ASI‏ استقلالية مما كانوا 
re IDA‏ :ين ا د هك ملي الات 
ا debi‏ الي ت قال 
Peck Sl) Kas SES aR‏ 
الا o re VE e‏ 
الراشدين» كما يتعلمون خلال مرحلة الرشد الناشئ 
تناو على العشاء وصولاً الى Fe Ean)‏ 
تماما أيضاء عند السؤال: Ja»‏ تشعر بأنك يلغت سن 
بالتأكيد أو بالنفي» وإنما يجيبون بغموض: «نعم في 
راشدون 


Jo 


إذ إن لدى معظم الراشدين الناشئين شعوراً شخصياً 
باتهم في مرخلة انتقالية من Beall‏ فوم في :طريقية 
ای الف لع وحار ينجن قا pool‏ 
«بانك في منتصف الطريق»في مرحلة الرشد 
الناشئ رُصد في مجموعة واسعة من البلدان Les‏ في 
ذلك الأرجنتينء والنمسا > وجمهورية التشيك» والصين. 
(as‏ إن مرحلة الرشد الناشئ هي مرحلة 
الاحتمالات؛ حيث تظل العديد من الأمور المستقبلية 
المختلفة ممكنة, وحيث يكون القليل من توجهات 
الشخص في الحياة قد حسم Maš‏ تميل هذه المرحلة 
إلى كونها عمر الآمال العريضة والتوقعات الكبيرةء 
ويرجع ذلك (eigen‏ إلى أن القليل من أحلام الشباب قد 
اختيرت في نيران الحياة الحقيقية. ففي دراسة 
استقصائية وطنية شملت الأشخاص في المرحلة 
العمرية بين SA‏ إلى Lele YE‏ في الولايات المتحدة 
الأمريكية > وافق جميعهم تقريباً (قرابة (ZMA‏ على 
عبارة: “أنا sf‏ عانق kake‏ ما لوخت 
رح اا ae‏ ُصدت هذه الدرجة من 
التفاؤل في مرحلة الرشد الناشئ في بلدان أخرى 
služi]‏ 


١1 


الانتشارءوالآن Ges stil JEM ha‏ 
oe | ee a ADE A mm‏ 
كان في الماضي. | ويستغرقون وقتا اطول ead‏ 
ene PERLE‏ 
ciples cag! alll oil‏ الفاق sh tes LES ly‏ 
تكسم متا كلون ومع ذلك Lija lia‏ لوجدل هده 
ا E eee‏ . إلى Pr‏ 
ينتظرون حتى أواخر العشرينيات من العمر أو Fli‏ 
lM zli‏ نوين ا بكرو علي US plači‏ مک 
المبني على المعلومات والتكنولوجياء كما تبين أنه إذا 

اک الشنان:فرارات سه الح د Z‏ 
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في أواخر العشرينيات من العمر أو أوائل 
الثلاثينيات بدلاً من أواخر سن المراهقة وأوائل 
المتحريساة:فإن کم ميركو S‏ تجا 
وستكون لديهم فرصة أفضل لاتخاذ خيارات من 
شأنها أن تجدي نفعاً لهم على المدى الطويل 

ما الذي يمكن أن تفعله المجتمعات لتعزيز إمكانية 
انتقال الراشدين الناشئين بشكل ناجح إلى مرحلة 
الرشد؟ تتمثل إحدى الخطوات المهمة في توسيع 
فرض 'الحصول sle‏ التعليم Gab) hc Sg ILM‏ 
التعليم العالي في بلدان منظمة التعاون والتنمية 
الاقتصادية في وقت كان فيه ies Biss skuše‏ 
ولم تتوسع بالمعدل المطلوب لخدمة الراشدين الناشئين 
الذين sala‏ إلى هذل هنذا GL] gali‏ إلى 
ذلك» ارتفعت تكلفة التعليم العالي بشكل حاد في 
SEN PIKE TAVA NA | GIN NI tas‏ 
يستطيع العديد من الشباب تحملها. آما في البلدان 
غير الصناعية»ء فإن أنظمة التعليم العالي أضعف 
وا كل CGN E Sota‏ 
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ee و‎ ee 

جميع آنحاء العالم إلى تمكين JS‏ راشد os isl‏ 
تلقي التعليم العالي مجاناً, > إن لا يمكن أن يكون 
هناك استثمار أفضل لاإعداد الشباب لاقتصاد 


| جو هه 
e‏ 
٠.‏ 
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JA 


I iva VOY 
لكل رابح أرشيف من الخسائر. ولكن كل‎ 
محاولة فاشلة كانت تمهد للفون.‎ 


0 


نصائح للشياب في مرحلة الرشد الناشئ 
na‏ هاناه تريبل 

sau ES‏ شئ؟ حسناً إن كنت الآن طالب 
إنها مرحلة ممتعة preg‏ مستقرة ممتلئة بالفرص 
والتغييرء. تابع القراءة للحصول على نصائح حول 
كيفية الاستمتاع بهذه المرحلة المهمة من الحياة. 
di‏ می الرشد osla Si] Maji dai Ul]‏ 
الهويةء ومن هنا U‏ تي النصيحة الأولئ: 


° النصيحة الأولى: 
هذا هوالوقت المناسب لاستكشاف من تريد أن 
prm eT vas‏ 
اترك sle‏ الذات لسن انات 

Elena book 


Yj 
https://t.me/osn_osn 


يرغبون في العمل الجاد» sl‏ يخافون من الالتزام» sl‏ 
انه galls‏ للغامة تكاول الا ممع لهذ وا لانتقا دات 
بغزو رأسك. لأنه إذا نظرنا إلى الموضوع من زاوية 
sell dacs, E E aes‏ تنا eect‏ 
عمرك هي الوقت الذي يكون فيه التزامك تجاه نفسك 
انحل اذ اط ae‏ اديع هن شن السك 
مسؤوليات تجاه ds BM‏ ولكن لا تنس أنك Sas‏ مهم 
مالعالل تسمكن ار نكن بهذا cds Cay‏ تكد 
tay as‏ !| اذى sole er‏ الحا لاو وها deaf‏ اذيك 
NOKIA MI‏ وحن تفل قلخا و dice‏ 
يمكنك الآن تجربة أشياء قد تكون تجربتها أصعب 
في الل حن تكون الذيك ال اعات اليد 


aiall - 
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ما الذي يمكن أن تجربه أيضا؟ 


نصيحة: عقلك مهيا أ الان للنمو وللتجارب الجديدة 
Und ii lil‏ 


إنه ماراثون وليس سباق مسافات قصيرة: صدق أو 
لا تصدقء Jsl‏ وظيفة أو فرصة تحصل عليها فور 
تخرجك من الكلية هي في الواقع فرصتك الأولى 
وليست الأخيرة لاستكشاف ما تريد فعله يقية حياتك 
puakina‏ في الواقع. ومع الضغوط التي قد 
ER Mima EREE‏ افك رما قرم 
لديك كل ما تبقى من حياتك. 


نصيحة: تجنب مقارنة نفسك ell SL‏ فهذه حياتك 
cot‏ وليست حياة أي شخص آخرء ومهما كانت 
الخطوات التي تتخذها فمن المؤكد أنها ستقودك إلى 
مكان ما! خذ نفساًء وراقب محيطك» وانظر من موقعك 
ما يمكنك تعلمه» وقرر ما عليك فعله يعد 
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sala fs ركه‎ sel ااا‎ 
dile; zač |e Peter ekle 


SL, GSI 

Li‏ كان ما تفعله بعد التخرج» سواء Gali‏ في 
al Ji coll se pl daš Lit‏ ذهنيت إلى مكان 
مختلف تماماء فإن إنشاء نظام دعم جديد يعد خطوة 
أولى مهمة. 

نصيحة: إذا تخرجت خذ بعض الوقت للتفكير مليا 
بالآمور التي كانت ناجحة خلال دراستك الجامعيةء 
eb‏ تعرف sle‏ الآقل يعض الآشناء حول من آثت؛ 
وما الذي تحتاجه لتتالق. 
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.. ue Ge se 3 
نصيحه اخيرة:‎ 


تذكر أنه يمكنك دائماً طلب الدعم وإنشاء نظام 
داعم لله لذا e‏ بالتخترج či ae‏ 
بإنجازاتك الكبيرة واعتنق هويتك الجديدة 
بوصفك عضوا فاعلاً في المجتمع. 
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الاستثمارات الستة عشرة التي يجب عليك القيام بها 
ابن أسساً قوية بقية حياتك 

بقلم: جورن فان شيك 

أفضل استثمارات الحياة هي تلك التي تستثمر فيها 
كنا eG bole Se‏ والأعراف الأزلية حول كيف 
ir‏ في وقت ما في الماضيء ووضعها أشخص 
ليسوا بالضرورة أذكى مناء ومع ذلك فإننا «نختار» 
اتباعها بشكل أعمى لآن الجميع من حولنا يتبعونها. 
العالم» وأريد أن أعرف هدفي في هذا العالم. لكن 
الناس للوصول إلى العظمة الموجودة في داخلهم 


۷ 


فنحن نستحق أن نعيش حياة ذات معنى مملوءة 
بالحرية والشغف والحب. وأنا أهدف في هذه المقالة 
إلى إضافة قيمة إلى أيامكم» وترسيخ بعض المعلومات 
التي تعلمتها من أشخاص أكثر حكمة مني في 
أذهانكم. 


٠‏ ابحث عن أسطورتك الشخصية: 


فان اتا ا اة aR‏ لواحب ال 
المفروض على البشر. ليس الكل سوى شيء daly‏ 
که شی ی ار الكون. س ا 
على تحقيق رغبتك» فالناس في أي وقت من حياتهم 
قادرون على تحقيق ما يحلمون به». باولو كيلو 

ما الشيء الوحيد الذي يحفزك الآن؟ لى لم تكن مهزلة 
العمل فى النابمعة إلى الخامصة je‏ علدك كرت 
كنت ستقضي وقتك؟ ماذا تحب أن تصنع؟ ماذا كنت 
تريد أن تصبح عندما كنت طفلاً؟ ما الشيء الذي 
تجيده ويعد (HE: E‏ لشخص آخر ؟هذه كلها أسئلة 
fs‏ راا عى EE di‏ فى GAN‏ 
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لا تتوقع العثور على جميع الإجابات مبكراء ولكن كن 
ما نوعية الحياة التي يبدو آنها تجذبك؟ من حقك أن 
تحارب لتحقق أحلامك. 
ثم أعد الكزة 19 wi‏ تجح 
* انق حسددا قويا من خلال ela‏ غادات 
تتبعها باستمرار: 
«الآلواح لا ترد الضربات». بروس لي 
قادرين على إيقاء أذهاننا قوية وصافية». بوذا 
أيها السيدات والسادةء إذا كانت هناك حقيقة عالمية 
واحدة ees‏ أن ieee) hse Sell‏ العامل 
المساعد الأساسي لحياة أفضل. لس هابك g‏ 
يك أن تكون لاعب كمال اجام Elena book‏ 
v4‏ 
https://t.me/osn_osn‏ 


قدر الامكان ركز على: 

٠‏ إعطاء النوم الآولوية: ما بين 5,لا - 4 ساعات كل 
#تناول طعاما ضحياً ZA.‏ من الوقت: الغش في ال 
Pier eae‏ 

إلخ. 

في المقالة co sl‏ أقدم لك أسهل الطرائق وأبسطها 
للعناية بجسمك دون هراء الحميات الغذائيةء أو 
«تمرين sals‏ يغنيك عن كل التمارين»»› أقدم أسلوب 
Sla‏ واغنا etd! gnal Ses‏ باتباعه فورا . 


Halse | جه‎ Ale 
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إننا نعيش حالياً في alle‏ إمكانية التواصل متاحة فيه 
للجميع»ء لكن القليل من الناس يتواصلون. إن اليوتيوب 
وانستغرام وتويتر والفيس بوك كلها منصات dail,‏ 
لكن التواصل لا يكافئ التعليق السطحي عبر 
الإنترنت في حال كان هذا كل ما تفعله. بالتأكيدء 
إنها طريقة سريعة وسهلة لكنها لا تخدم الهدف 
الحقيقي الذي ينبغي أن ننشده. بدلا من AS‏ 
اخرج من منزلك واذهب فعلاً إلى الأماكن. اصطحب 
صديقاء واذهب إلى لقاء بعض الغرباء وحوّلهم إلى 
أصدقاء جدد. إن لقاء أشخاص soe‏ إما نعمة وإما 
درسء لقد أرسلهم الله في طريقنا لسبب ما. 


Peki Pree coe | الحو والطافة‎ pale! 
ENE الحديةة )على‎ bad قرطن‎ Per 
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VA 


igo تت تيد‎ pO ee 


كن حاضرا عندما تكون مع الناس من خلال إعطاء 
انتباهك الكامل لهم. 
كن pas Lege‏ ةا خرن واطوة EL‏ 


ae‏ هه 


عمنفه. 


pog 


أنصت أكثر بقلبك» وتحدث أقل بفمك. 

اكتشف الأشياء المشتركة بينكم JSL‏ 

عنها. 

انظر في عيونهم عندما يتكلمون, Lis‏ عندما 

دع الناس يبدون رائعين في حضوركء US‏ نحب 

ol‏ نكون رائعين. 

إليه وتراه 

Elena book . ابتسم‎ o ابتسم » ابتسم‎ 
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: مخاوفك في وقت مبكر‎ aha ٠ 


PE E ole oje eat z E N 
من الخوف». ويل سميث‎ 


alj i ees ae bee oak! 
lice ess 


أسواً جانب من جوانب الخوف أنه يعوقنا عن تجربة 
كلك الاه الذي ao sih E že‏ 
شخصيتنا. نعم» الخطر حقيقي» لكن الخوف خيار. 
لست بحاجة إلى الخوف من أجل البقاء» لكن الخوف 
يحتاجك من أجل بقائه. لذا لا تحارب مخاوفك بل 
واجهها. اعترف بمخاوفك واعتنقها. إنها موجودة 
سبي ساء لك حل | RIKI‏ فى Re‏ ا 
تتغلب على عدم GLY!‏ فإن كل ما يآتي بعد ذلك 
ser Fa‏ كن نمع كالهن. و مذ ١‏ يونا 
تشعر به قبل التصرفء بل ما تشعر به بعده. وعلى 
هذاه ols‏ الا عاد الذي تحط عورا .قي الح 
الآشياء نفسها التي يجب عليك فعلها 


YY 
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٠‏ أظهر all‏ والتقدير واللطف والدعم: 


عاطفية لدى الشخص هي أن يشعر بأنه مقدر وذو 
احتف بالآخرين! كن الشخص الذي يمكن للآخرين 
أن يتألقوا في حضوره. 

«التواضع هو ترية المعرفة. الفضول هو الماء الذي 


تسلكه» . 


أفضل طريقة للحصول على ما تريده من حياتك هي 
مساعدة الآخرين على التغلب على آلامهم» وتحقيق 

حلام agile‏ مساعدة الناس وإلهامهم ومؤازرتهم 

هي أحجار الزاوية للرضا الحقيقي. 
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* أطلق العنان لإبداعك: 


«فرّغ ذهنك. كن غير مقولب» ويلا شكلء مثل SU‏ 
إذا وضعت الماء في كأسء فإنه يصبح الكأس. إذا 
وضعت الماء في قارورة يصبح القارورة. إذا وضعته 
في إبريق Gall‏ يصبح الإبريق. والآن يمكن للماء 
أن ينساب أو أن يرتطم. كن ماء يا صديقي». بروس 
s‏ 


- 


العالم؛استمتع. 


٠‏ استكشف allel!‏ وكنوزه الخفية: 


“الحياة واسعة لا حصر لها. لا حدود لها ولا تخوم» . 
بروس لي 


شيابك 5 فنا فى : 3 5 cal‏ 
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ومع ذلك» أحد الأشياء المهمة في السفر أن عليك 
القيام به للأسباب الصحيحة. V‏ سافن ا ی کن 
شيء ما ul ia EU vee es ar‏ بل سافر 
beli‏ نحو هدف ما. 


اختر العيش من أجل التجربة وليس الأمان. 
لا تحتاج إلى oš‏ وبالتأكيد لا تحتاج إلى موافقة. 


هل تعتقد أن هؤلاء الأشخاص الذين تتطلع إليهم 
انتظروا الإذن لإطلاق العنان لعظمتهم؟ قطعاً لا! 


لقد 5587[ آنهم يريدون أمراء وذهبوا للحصول عليه. 


«آولئتك الذين يمانعون ليسوا مهمينء والمهمون لا 
يمانعون». برنارد باروح 


٠‏ استثمر ؤ في التعليم الذاتي: 
AR AN EJ]‏ ال DOSE‏ ا 
٠‏ الكتب https://t.me/osn osn‏ 
٠‏ الملفات الصوتية (اليودكاست) 

"1 


٠‏ التجربة والاختراع 


s Quora و‎ Medium Jis مقالات من مواقع‎ e 
Thought Catalog 


ل المعلمون 
٠‏ أحداث الحياة 
٠‏ دائرتك المقرية: 


tags Y»‏ شيء على هذه الأرض أثمن من الصداقة 
الحقيقية». توماس أكويناس 


أن تكون صديقا رائعا هو أن تركز على العطاء بدلا 


GAY من‎ 

تتكون الصداقات التي يمكن أن تحتمل أي صعويات 
في الحياة من: 

Elena book والاحتفاء‎ Quail » 
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Yvy 


٠‏ الثقة والصدق 

٠‏ الاعتداد بالنفس والصون 

٠‏ المسؤولية 

٠‏ الامتنان والتقدير 

٠‏ الراحة والتصرفات الصبيانية 


٠‏ العلاقات السامة: 


Ay > eee bai هذا‎ de خد‎ ae NE 
LU, أنت عليه الآن‎ Lt يعني أنك أصبحت أكثر إدراكاً‎ 


تود أن تصبح. 

يؤثر الأشخاص السلبيون بشكل كبير في: 
٠‏ ثقتك وإيمانك بنفسك 

ree مك‎ 
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ma هو‎ 


dasa 
من شيءٍ أعظم‎ 


sle 55)‏ ان Sg lupo ljana sti‏ أنك 


ha na ET ف تنوك‎ Ghost gi 
الوعي الذاتي:‎ e 


فكر بنفسك وابداً بتصور الطريقة التي تريد أن 
تعيش بها الثلاثينيات من عمركء والإجراءات التي 
es ee a ESS‏ 
المفترض أن حك kuman. TRE‏ 
الشخص الذي تريد أن تكونه. لا تلم نفسك LY‏ لا 
تعرف كل شيء. لا أحد يعرف كل شيء. إننا جميعاً 
نرتجل. 
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.» مثراكما‎ |, SG وتحدث‎ aos 
rere |e eer solr mee a (ig Peer a 
الآخرين؟».‎ 


«بنصيحة من يمكنني الوثوق ق؟ ما الأشياء التي يجب 
أن أتجاهلها؟». 


فكر Jolig‏ في نفسك Bary‏ وتطور. انظر إلى نفسك 
فو NAL‏ كوخا كا مرا اسان 


٠‏ اسمح لنفسك باللعب قليلاً!اصنع 
الذكريات ! 


٠‏ اخرج مع أصدقائك المقربين كل أسبوع 


وآنت تجدول وقت عملك» جدول Gái‏ وقت فراغك, 

وافعل الأشياء التي تستمتع بها. أنت iala‏ إلى 

أشداء تتظلع: إليها إذا كنت تريك أق:تظل Paste‏ 

وحيويا في أثناء العمل الصعب. 

٠‏ اذهب خارج المنزل. الخارج هو المكان الذي 
L Ee‏ الفرص فيه. 

٠‏ خذ الإجازات» وانطلق في رحلات بالسيارةء 

٠‏ تجراً على أن تكون عفويا من حين إلى آخر؛ لا 
«سنكون أكثر نجاحاً في جميع مساعينا إذا تمكنا 

من التخلي عن عادة الجري طوال الوقت» وتمكنا من 

ices) واغادة استهماء‎ AS, ses ETA 
ols e el ; al ياتنا‎ i أكثر‎ KA l 5 

هانه 

رك لى القليل القدروورف دس تمن الكثين اليف 
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توقف عن الاهتماخ بكل تلك الأشياء غير المترابطة 
التي تفرض نفسها على ذهنك. حرر ذهنك واسمح 
للهدوء بالانتعاش في حياتك. إنك تعرف المهم لك 
ale Gl he‏ كلها delu Sobi‏ 
ولا يطورك 

٠‏ اعرف قيمة البساطة: 


JUI‏ أداة تمكننا من فعل أشياء معينة. في الواقعء 
JU ga XSi teal cal‏ ولا اتر (aI‏ جن ذلك 
وليس الآمر أنني ضد المال» الموضوع فقط أنني لست 
بحاجة إلى المزيد مله كن asec‏ 

تعلم أن تتعرف إلى الأشياء القليلة التي تجلب لك 
المتعة والقيمة الحقيقيةء بدلاً من مطاردة JS‏ شيء 
جديد تراه في إنستغرام» وفي الإعلانات التجارية 
والمحلات» فالأشياء التي تملكهاء تملكك أيضاً ؛ ولهذا 
الفح عا العقاظ vle‏ باون خا بط حال 


SANG EE E UN (ee es S 
تلك الأشياء المادية التي تمتلكها. في الواقع‎ JS يهتم‎ 
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kao ua‏ الان ايها لفون ا 
الظهور «أنيقين» بأشياء فارهة. 


استثمر هي التجارب»ء استثمر هي الناس. «ليس 


JI ALi Gee alt‏ بل من هي الي 
ERR‏ 


ل ا 

RC E EER A 
على ما تريد ووجود قيم خاصة بك ليس آنانية» هذا‎ 
تحدرم 5 نفسك»› ووقتك» وطاقتك.‎ 7 chi د يعدي‎ 


الشخص الوحيد الذي عليك أن تتنافس معه هو أنت 
في الماضيء» إذا كان التطور الشخصي مهما 
بالنسبة ch!‏ فهذه هي المقارنة الوحيدة التي يجب 
عارك راا ناته . 


تين غقلية التفكين الملفوين :هذه .حول sR TT lf‏ 
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“لا أكترث عندما sii‏ شخص Al‏ أنه لا يمكنني 
فعل ذلك . 


ee‏ ال 


My موافقتك‎ 


“انك fo ple Petter ri REM‏ ليف انع 


“لیس إسعاد الجميع من وظائفي في الحياة . 


RAJU 


Ged dni! Sir GS galičel) 
لا يمكنك التحكم في الطريقة التي يراك الآخرون بها‎ 
فهذا‎ tal آلا تكترث بذلك‎ Wg cha وكيف يفكرون‎ 
ليس ضمن نطاق سيطرتك ولن يكون أبداً. يحاول‎ 
كاه الأحرين:‎ lal الكفرون من الان إيكان‎ 
هذه هي الطريقة التي يختارون بها قضاء معظم‎ 

وفتهم. . هؤلاء الناس ضائعون als‏ إنهم غير واعين 


ما يفعلون. 
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الذين يضعون تصوراتهم عن أنفسهم في أيدي 
esl Cen) AE‏ إليه؟). 


وفي الواقع أيضاً انك iia‏ معهم في الراك 


شخص 8 وتشعر AA‏ إلى ols)‏ أنه ceo‏ أو 
تستطيعء لا يعنى أنه ينيغى لك أن تفعل ذلك». 
ا بلقن ا کا ولاريستون EEEE‏ 
مقدرتك. أنت الوحيد المخول بتحديد ما تستطيع فعله. 
تنجح أمام أعينهم. 
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يمتلئ العالم بأشخاص يعيشون اليأس بصمت, 
وبأشخاص سمحوا لشيء ما بالحيلولة بينهم وبين 
رغباتهم. 

لا يزال إحساسهم بمعنى الحياة موجوداً في مكان 
ما في قلويهم» لكنه أصبح مكبوتاً منذ اللحظة التي 
اختاروا Wis‏ الحياة (a,‏ لأسلوب الحياة الشائعء 
معتقدين عدم وجود خيار آخر سوى الانصياع لقواعد 
المجتمع والتزاماته. لقد نسوا ما يعيشون من dled‏ 
وماذا يعني أن تكون على قيد الحياة. 
لا تسئ فهمي عزيزي القارئ؛ آنا لا أنتقد صراحة 

يقة حياتك الشخصية: ولا أقول إن الوظيفة من 
teli‏ الي الكامين فلل Pear cele era)‏ 
نعيش حياتنا Gay‏ لقواعد الآخرين» دون أن ندرك أن 
kai‏ ع ا في د eves ego Fel‏ 
kul‏ هادئين وأطعنا أولتك الذين لا يهتمون بنا 


yT 


Ut Judah إنذى رت قينا‎ sla (Aa) ا‎ 
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“لا ينبغي أن تكون ELIS‏ وتصرفاتنا كالمنومين» نفعل 
ونقول ما يُطلب منا فقط”. ماركوس أوريليوس 


هل تريد شيئا؟ لا تقدم تبريرات واذهب للحصول 
عليه. نقطة انتهى. 

ادخل المنافسة. واجه تلك Gat!‏ باعتزاز. Saal‏ عن 
عدم stal, JI‏ واكتسب القوة من هذه الحالة وانتعش 
فيها. لا تدع أي شيء يمنعك من السعي إلى تحقيق 
أسطورتك الشخصية. أنت أقوى بكثير مما تعتقد 
الندم. 

“الحظ الجيد الحقيقى هو ما تصنعه لنفسك. حسن 
الخلق والنوايا الحسنة والعمل الخير”. ماركوس 
أوريليويس 


éV 


اجعل sle!‏ أصدقاءك 3 أحبهم وتعلم adic‏ 
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ČA 


العلاقات 


iD V 
a) OK 
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والزواج ؟ 

بقلم: آندرو فيربيي 

1- استعد لانفطار القلب: 

في العشرين يبداً المرء بالبحث عن شريك Gos‏ 
وهذا يعني أنك تفشلء و: ترتكب الأخطاء., 19 Stee‏ 
في غرام الشخص الخطاً (ربما مرات عديدة). 

لا مفر من ذلك. 

تقبل هذه الحقيقة وكن مستعدا. سيجعلك ذلك 


تيقى معه. 
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Lol ٠‏ نعم وإما لا تمامًا: 


iš هناك ستاريوهات‎ (Legace 
(as Mae أن تكوة‎ ea all ges AS si Lal 
(أبيض). وإما لا يكون الشخص الذي تريد أن تكون‎ 
(أسود).‎ res 
ša su “تكن متاكدا ب 71 اتك‎ al اذا‎ 
barka ونا ك أن‎ eel ا هكد‎ 
تعرف إلى الكثير من الأشخاص والأصدقاء‎ ٠ 
وتجنب الرواج المبكر:‎ 
في العشرين من عمرك من المستبعد أن تعرف نفسك‎ 
القاعدة‎ sig sled! ميقن‎ dla of gos cela 
ولكنها نادرة.‎ 
Elena book 
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لذلك أنصح بشدة جميع الأشخاص الذين ييلغون 
ذا geal‏ أ le‏ يعدن تسن ELNE Ne‏ 
الروات Le bal SU‏ عدوم الزواع Le Bailey Sal!‏ 
Pear eevee mak een rere a a eee‏ 
الناس وتعرف إلى الكثير من الأصدقاء ما يسمح لك 
ER Peer ind‏ 


٠‏ )55 على أن تكتسب صفات الشخص الذي 
ترغب في الزواج به: 

هنا هو بيت القصيد. يركز الكثيرون من الناس على 
هل أتمتع بالصفات التي أبحث عنها في شريكي؟» 

alel‏ آن للزواج جانبينء Oly‏ كنت تريد أن تجد 
المناسب. قبل الانتقال إلى النقطة !59 خذ قلما 
وقطعة من الورق وآجب عن السؤال: «من يجب أن 
أكون لأصبح شريكاً <LJE,‏ 
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٠‏ أنشئ قائمة بالآأمور غير القابلة للتفاوض: 


في حين أن هذا قد لا يكون بالضرورة Gut‏ يجب 
«معرفته»» فإنه تمرين أعطيه لجميع عملائي. يجب 
أن يكون لديك آمور غير قابلة للتفاوض أو أشياء لن 
تتسامح بها مع الشريك أو أي شريك محتمل Gi‏ كان 
الأمر بغض النظر عن مدى dinila‏ أو مدى إعجابك 
Peer‏ عن لك E E Wheel | ere‏ 
činih‏ على سين Eli‏ قن لا sie‏ 
ا ا a‏ 
‘(ios‏ أو عاطل عن العملء أو سريع الغضب» 

يركز على حياته المهنية ASÍ‏ من الأسرة. هذا تمرين 
شخصي.ء ولكني أوصي بشدة أن تتوقف Loc‏ تفعله 
الآن» وتدون عشرة أمور غير قابلة للتفاوض لديك. 
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٠‏ لاتكن حلال المشكلات في علاقتك: 


انظر... لا يهمني كم تحبه أو إلى آي مدى تعتقد أنه 
يمكنك تغييره. 

Jaši ol 

je Gls EGR ii ae dle sled Vals 


لا تدخل في علاقة تشعر Gad‏ بآنك بحاجة إلى تغيير 


s 
أبدا.‎ 


تدور العلاقة حول شخصنن كاملين يتشاركان الحياة 
le Ua‏ 
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٠‏ أدرك أن صحتك تو ذ شر كثيرا في جودة 
علاقتك بشريك حياتك: 

m‏ امهم جدا ولكننا a‏ شأنه Bale‏ إلا أنه في 

ee a aa 

عندما تمارس الرياضةء وتتناول الطعام جيداء وتنام 

Sle al‏ كل all‏ سگرن iš]‏ سهان وأكثر 

هدوا وتزداد طاقتك! 

Global act V Leste‏ الذكورة اغلا 

A وك سرف عمسم‎ (Sh AS EEA 

اك مغلا للخ ال بخول:الأمؤو Bell‏ 

عندما تتشاجر مع شريك حياتك كثيراء GA‏ خطوة إلى 

cell‏ واذهبا إلى فصل اليوغا Les‏ واجرياء وتناولا 

وجبة gasil ca ‘als (eee lia, Laa‏ ثم عودا 

الى الأموق الذي LES‏ فا فاا هقان حن 

iG (gdo‏ تلك الأمور. 
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chile لا تسمح لأصدقائك وعائلتك بالضغط‎ ٠ 
لتتروج:‎ 

ضغطوا isis “al Jaa! ale‏ تنتهي القصة نهاية 

رهيبة. 

لا تدع أي شخص يضغط عليك للدخول في علاقة لا 

تريد تماماً الدخول فيها (كما تحدثنا قبلاً). لا تهتم 

يمدى جاذبيته, أو (oto‏ خت والدتك له أو مدى 

انزعاج جدتك لآن خطيتكما طالت. لا تدع الآخرين 

يتخذون قرارات مصيرية عنك. 

لاهو A‏ © هدي قفا لد ها لست 

الآمور الآهم (موجه للرجال) 

رجل وسيم لديه الكثير من المال والنفوذ. 
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لكن تسعا من بين JS‏ عشر نساء يردن أن يكن مع 
رجل يجعلهن يشعرن بأنهن جميلات ومهمات 
ومميزات» ويصغي اليهن. إنهن يردن رجلا يأخذهن 
في مغامرة ويسمح لهن بان يعشن تجربة مذهلةء 
E‏ إلى EEE Kabi JU‏ 
٠‏ استمتع: 

الحياة أقصر من أن تمضيها دون استمتاع. 

إذا y “AS‏ وه ay f res‏ تك ; ولا 3-5 ae‏ بوة تك ge‏ 
حينها قل وداعاء واكتف بهذا القدر 

Yg duši أحب‎ ٠ 


skeco كنك‎ aS را فده‎ levi! 
f 5 ši علاقتلك‎ 
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Maš‏ للزواح 


خد Bay‏ في Glia tall‏ مق العو لخ gd‏ حت 
نفسك بعمق ويجنون oda)‏ ليست نرجسية بل تفضيل 
لسعادتك الخاصة على سعادة الأشخاص الذين لم 
يفعلوا لك شيئًا قط). 

إذا فعلت ذلك» فستتخذ قراراتك -سواء أتعلقت 
اسال نفسك هذه الأسئلة: 

ki‏ إذا كنت أحب نفسي 0/٠‏ فهل... 


شريك مسىء؟ 


9 إذا كنت أحب نفسي ٠‏ فهل ساستمر 
بالارتباط بشخص لا أحبه؟ 


٠‏ إذا كنت Gal‏ نفسي ٠١/٠١‏ , فهل سأبقى في 
هذه الوظيفة التى أكرهها؟ 
Elena book j‏ 
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NEES SUN 
معرفته.‎ 

الخلاصة: 

ETA NINE ERM 
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0۹ 


لا يمتلك أحد gall‏ في 
إخبارك من يجب أن تكون. 
نفسك بسرعة أكبيرء 
أصبحت الحياة أسهل. 


bo: 
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كيف يمكن للأبناء في أوائل العشرينيات من 
عمرهم بناء علاقات جيدة مع أهلهم؟ 
بقلم: جوني فريدمان 
ae‏ حا لدان ع ee‏ المراهقة 


ag O‏ هناك طق 
لردمها. 


ربما أصعب شيء على الشباب اليافعين أن يفهموا 
(re‏ أن آباءهم كانوا Maš‏ في مكانهم, فقد كان ذلك 
منذ عقود» وقد تبدو نصائح dassi Ja‏ ويسهل 
رفضها بناء على eli‏ لكن في الحقيقة لا نميل نحن 
all‏ الى atl‏ ك عون E‏ وه ك 
بالآمور المفضلة لدى المجتمع. لذلك عندما يقول أحد 
di] AI Gall sl‏ وف يدنع على فران معن في 
المستقبل» ففي هذا الكلام جزء من الحقيقة جدير 
بالاهتمام 
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وربما أصعب شيء على الآباء هو أن يقهموا حقاً أن 
شبانهم اليافعين يحتاجون فعلاً إلى الفشل مراراً 
وتكراراً بمفردهم» وألا يأخذوا الرفض الذي يواجهونه 
علي ماس E Na era‏ شد 
Se [lrg renj‏ | لقي Ee‏ في ذلك 
“saad‏ 

سكن S‏ ا EE‏ 
Gab AS ales‏ فيناك ies eed SA‏ 
ele sek vd SNI‏ رس logget‏ اليك 
والجيدة) في أذهانهم» ويعتقد الأبناء أن لدى الآباء 
الفهم البدهي حول الاتجاه الذي يسير فيه العالم, 
ولذلك تعتمد أفضل العلاقات على الأخذ والعطاء في 
الاتجاهين. 
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«ظروفك الخاصة لك وحدكه 
all celle r‏ 
لا تخلط ظروفك ومشكلاتك ee‏ 
النفسية بتعاملك مع الآخرين». m‏ 

الدكتور إبراهيم الفقي 
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خمس طرائق للبنات الراشدات للتقرب من 
أمهاتهن 
بقلم: كاثي كاساتا 
على الأغلب أمك ea‏ من هويتك› سواء أكنت قريية 
منها آم أبعدتك الحياة عنهاء لذا في حال قررت العمل 
على توطيد علاقتك بها فكري في اتباع بعض هذه 
الطرائق لفتح أبواب التواصل مجددًا 


OX)‏ فدري الدور الذي آدته: 


على طول الطروة و يت فا ا ااا ل 
ترغب والدتك في سماع كل هذه الأشياء التي 
تقدرينها. 

OR)‏ أظهري لها الامتنان: 

هوي l n » 0 žu > Sá < na ١‏ به Xa‏ 66 || 59 بد عن 
الامتنان للعادات والقيم التي تعلمتها من والدتكء 


ويمكنك إظهار الامتنان من خلال التكلم مع chet‏ أو 
كتابة ملاحظة لهاء si‏ تقديم هدية لها. Elena book‏ 
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ŠI‏ دعيها تكون lega‏ من عائلتك: 
في ee‏ أنه قد gS‏ صعيا على أمك أن تراك 
منغمسة في عائلتك الخاصة» فإن السماح لها بأن 
تكون هذا مق NEL Sha‏ يفكن ان اغد فى 
تقريبك منها. وهذا قد يتجاوز دعوتها للخروج ليصل 
إلى حد جعلها تشارك في القرارات العائلية 
والإجازات والاحتفالات المهمة 


OX)‏ اسمحي لأمك أن تستمر بالتأثير فيك: 
يمكن أن يساهم إظهارك لآمك أنك ما زلت تقدرين 
بها في مساعدتها على الشعور بأنك ما زلت بحاجة 
[gall‏ في selila‏ فعلى سييل JEM‏ إن اللجوء إليها 
للحصول على المشورة بشأن خيار مهنيء أو وضع 
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د خصصي وقتا للاستمرار باتباع Slabs‏ 
معينة مع أمك: 
في حين أن حياة الأشخاص الراشدين يمكن أن 
تكون مزدحمة. فإن تحديد وقت نوعي لإمضائه مع 
والدتك ريما يكون خطوة مهمة للتقرب منها. قد 
تشمل الخيارات غير المكلفة التي يمكنك التفكير فيها 
دعوتها للعشاءء أو تنظيم sl «La,‏ المشي PER‏ أو 
مساعدتها في أداء المهمات. 
والتضحية الذي لا ينضب» 
فالأم إنسانة أيضاً وتحتاج -كالجميع- إلى الحب 
والتفهم والمساندة. 
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تلات نصائح شافية للفتيات 
بقلم: SS‏ کاساتا 
اعرفى أنك جديرة Las‏ فيه الكفاية 
j >‏ 
تقول غينا Lage‏ (اختصاصية نفسية): إذا كانت 
التجارب السابقة التي مررت بها في العلاقة مع أمك 
على عدم توجيه أصابع الاتهام إليها. 
وتوضح قائلة إن معظم البنات يحاولن الموازنة بين 
شيئينء كيف يكن قريبات من أمهاتهن: وكيف يكن 
منتقد» عندها تبحث cid!‏ عن طرائق للتواصلء ولكنها 
لا تشعر (ui‏ بالراحة 
تقول موفا: «في هذه الحالة من المهم أن تحصل 
الفتاة على القبول لكي تشعر بأنها جديرة بما فيه 
الكفاية من أجل بناء علاقات سليمة في حياتها». 
وهنا قد يكون من المفيد أن تتذكري بأن علاقاتك مع 
الآخرين -حتى العلاقة مع أمك -لا تحدد من أنت. 
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ف 


تعاطفي مع احتياجات أمك: 


أعيدي bill‏ فى القصر العاجى الذي تضعين والدتك 
فيه واعترفي بان لدى OY‏ اختياجاتين RE‏ 
التي تعوقهن. تقول كات فيش (اختصاصية نفسية): 
«ربما تكون لأمك تجاربها الخاصة المؤلة التي 
انی la te‏ که کون هن cano dex‏ 
أن الجميع يبذلون قصارى جهدهم ضمن الظروف 
المتاحة». 


Na تجدبي‎ 


جك جات الا داس ا و 
اللوم يمكن أن يؤدي إلى علاقة ذات مصداقية أكبر 


US,‏ ما cles‏ هذا تتعقق ass A‏ فلك 
تقويتها». 


تعلم فن النفاش والاختلاف دون خلاف. 
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ما الذي تعلمته عن الصداقة في العشرينيات 
(حتى الآن)؟ 
any ipl‏ ا 

كتبت قبل بضعة أشهر تدوينة بعنوان «دعونا نتحدث 
عن إخفاقاتنا» تتحدث عن أهمية مشاركة عثراتنا كما 
نشارك انتصاراتنا . لكنني أدركت خلال الأشهر 
القليلة الماضية التالية لكتابتها أنني نسيت شيئاً مهما 
من عمري. 

انوكت مرة بعد مرة خلال هذا العقد i‏ الآمر bi‏ يتعلق 
SEES a ES EA‏ 
يستحقون سماع قصتك. E‏ أنك تعلم أن هذا 
eli‏ إن lie StS‏ قلا يه انك tat Le jao SAT‏ 


مهما وجدت Eo‏ شديدة في وفي النهاية لم 
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ف کیو رمه لد 
TE TE Nam‏ 
الا aa‏ ی E‏ 
SEAN GS apace EN ES‏ 
وا ا تلمك ااا کک کا 
وا ا ی Be ORA‏ 
E res, A a‏ 
ذلك آمام خيارين: 


. أحتاج إلى تقبلهم على حقيقتهم» beg‏ ذلك las‏ في 
علاقتنا. 


الان 


ومع آني جربت كلا المسارين» فإن الخيار الأول كان 
تجاويبي الأكثر كنييهنا: لقد تعلمت dos‏ وجول 
أشخاص كثيرين في حياتي يقدمون أشياء مختلفة 
zali‏ :على الك وتهاؤة لامور 


VY 


وأصدقاء آخرون يوجدون مدة قصيرة لمساعدتي خلال 
إحدى مراحل حياتي (مثل الكلية) وبين الحين والآخرء 
أصادف (ee‏ ا في كل ذلك. 


نف لليف كر اتناس مد كاوق ONE‏ نذا اما الوكلا 
جاكس يصوغ ذلك بشكل مثالي: oie ee‏ 
اها UN Yin fhe payee a Liles)‏ 
Mai gal]‏ الال ا ی EE‏ 
اهم ا كرا PRO a ME‏ 
إا eni] il aj‏ ل diraa‏ 
EEE A E‏ 
ad ONT‏ سس | E‏ البح فسن ناتك 
العشاء معه مرة في الأسبوع فقطء أو ریما mas‏ 
obi (ee:‏ بين الحين والآخر في أحد التجمعات. 
باس بهذا 
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نحن نتغير وكذلك محيطنا. استمريت في تعلم هذا 
الاح ن a NE ET NE‏ مين طناك 
اا NU‏ ين و بهذا السو سي تنا 
خوحديم هما قال التو ادل لالحنا مين eae‏ 
لتحديد أصدقائهم الحقيقيين. لذلك انتم يا من 
MI RA‏ لكر ردح لست ييا ا إلى 
عشرين صديقا. كل ما تحتاجونه هو ذلك الصديق 
المقري؛ ذلك الصبذيق Gall‏ يمكنكالوثوق 4y‏ التروي له 
Salta esl‏ 


وكي لا يبدو كلامي متناقضاً أود أن ألفت نظركم إلى 
أن وجود صديق مقرب لا يعني أنه لا يمكنك أن تكون 
(ass‏ مع الآخرين ولديك أصدقاء ومعارف على 
a E‏ رفن كو فلن لتوسيع دائرتك 
الاجتماعية» فريما تتعرف إلى شخص ما من خلال 
sai‏ معارفكء, وينتهي الأمر ليصبح شخصاً من 
الدائرة القريبة seli‏ وريما (PREMI re‏ ثم تتزوجه 
في النهاية» وربما NE i‏ 
تحب الحفلات وتلتقي شخصاً آخر ذهب على مضض 

re وينتهي الآمر بأن تنسجما‎ ey 
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وجد الباحثون في جامعة مايني Lacs‏ لوجهة النظر 
هذه التي تؤكد أهمية وجود صداقات جماعية خارج 
علاقة الصداقة مع الأصدقاء المقربين (نانغل وآخرون, 
(YY‏ قالوا إن وجود أصدقاء ومعارف خارج دائرة 
أعز الأآصدقاء يمكن أن يساعد على الحماية من 
الشعور بالوحدة وحتى الاكتئاب. بالإضافة إلى alti‏ 
تدعم النتائج التي توصلوا إليها وجهة نظر محدثة عن 
Gaal‏ الضداقة يسنتويات مختلفة مخ القوة Sus‏ 
يؤدي كل من المعارف والأصدقاء العاديين والأآصدقاء 
المقربين دوراً في إحساس المرء بوجوب الصحبة 
والرعاية والانتماء في حياته» وشعوره بقيمة نفسه. 


وا keša‏ كا" فس اا ای ت ا 
تعدى ا ل ن Le badhug‏ من حياتك. 
ربما يقدم لك هذا (Aree E ERA‏ عن آي 
شخص آخر في دائرتك. ربما يكون شخصاً يوفر 
متشي انك نا fle Sass‏ رونك مضنت للك 
الشخص الذي تثق به. بعض الناس محظوظون Las‏ 
ak‏ اليكو (areal‏ الصديق fre Mandl‏ 
JS‏ شيء بالنسبة إليهم» ولدى البعض الآخر مزيج 
ee Wann ge‏ ڪڪ Elena book‏ 
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bas dle‏ أن تجد مسارك الخاص. لكن تذكر أن 
اا ا كه الف إلى ترامس 
Re pe MAO‏ ند من E ase‏ 
a sli‏ الادن يغزون tachi pel gall Ve‏ 
لذلك عندما قلت إن الوقت قد حان للتحدث عن 
إخفاقاتك ما كنت أقوله lai‏ ؛ لا تخف من مشاركة 
مجان لله جع E ae‏ 
الحقح من الت بعك دا الاي اتكتاهه ول 
يفعلوا ذلك. 

او ال AA Gail‏ 
Kane‏ وچو te‏ 0 ومعارف اطع 
ا إحساسك ef‏ صل والانتماء. 


الذات وامتلاك أصدقاء على مستويات مختلفة 

سيعكس لك طرائق مختلفة للوجود قد تؤثر في نهاية 

المطاف في معنى الوجود في هذا العالم عندك. 
Elena book‏ 


7 
https://t.me/osn_osn 


كن واعيا للطريقة التي يجعلك الآخرون 
تشعر بها حيال نفسك. 
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كيف تختار الجامعة المناسبية؟ 


هل ستبداً الجامعة هذا العام أو في المستقبل 
القريب؟ إليك بعض النصائح من الطلاب الخبيرين 
female beni!‏ :ل eyeing | ar Pier‏ الى 
الطلاب في OS World Grad School‏ ملتقى 
كيو اس للطلاب الجامعيين حول العالم في وقت 
شنا مق نف فد ae udih, zal‏ 

عن اختيار الجامعة: 


فكذى] كنذا الممة ضهن الما ال مرف EE‏ 
الطبيعي أن ترغب في معرفة ترتيبهاء وقد لاحظ 
الطلاب الذين تحدثنا إليهم LSS‏ أن ترتيب الجامعات 
بحسب التخصص الدراسي يمكن أن يكون مفيدا 
على وجه الخصوص. لكنهم قالوا إن هناك gel‏ 
أخرى كثيرة ينبغي أخذها في الحسبان 

فكر في إمكانية التوظيف: 
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برز عامل إمكانية التوظيف كثيراً. نصحت أشنا وهي 
RO‏ قن لشن اكد ties‏ رن هاف ها 
يأتي: «أود أن أنظر إلى معدل النجاح» وما يفعله 
الات rer age | eres‏ ك تقرمة لك 
الجامعة من ناحية فرص العمل والتوظيف « قد يكون 
هذا Loge‏ خصوصا إن كنت تريد العمل في مهنة 
كنا ميف فل Er Pe JE ro‏ | سيق شيك 
خبرة العمل على البروز آمام آرباب العمل 

تاكد أنها خيارك المناسب: 

E rejah Sea الک مو الغا الو‎ AS 
ee ic Aly lls ATA ea لفاك‎ 
ومثلما تقول كلاراء وهي طالبة‎ Jle ترتيب‎ ols 
عاما: «الترتيب غير مهم‎ ٠١ بريطانية تبلغ من العمر‎ 
.» إلا إذا كان متعلقا بالآمور التي تهتم بدراستها‎ 
يوافق هيون هونغ -الطالب الكوري البالغ من العمر‎ 
ENE O هابا" علي كنا ماقي‎ 
PEL E و‎ cree شت سد وما‎ ees E fee 


«T AH 
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ela sls EE 
عاما- إنها تتمنى لو أنها نظرت في تفاصيل المناهج‎ 
اختيار الجامعة. «أعتقد أنني ركزت‎ oe 
المناهج لا تناسبني‎ GY كثيرًا على ترتيب الجامعةء‎ 
ا . أعتقد ا ف‎ 


مجرد النظر إلى الترتيب» 


إيجادالتوازن يبن الدراسة والحياة 
الاجتماعية: 


بق کر ušlo Ripa joga‏ تيت وهنا طويللاً في 
الدراسة لذلك تمنيت لو انضممت إلى تجمّع أو ناد 
EAE‏ مدا . إنك بحاجة إلى إدارة جيدة 
للوقت» افعل ما تستمتع به» ولكن اعثر على التوازن 
الصحيح بين الدراسة والتواصل الاجتماعي. 


اغتنم الفرص لتجربة أشياء جديدة: 


مثل هيون هونغ تتمنى كلارا لو جربت شيئًا جديدا: 
«أعتقد أن ندمي الأكبر كان عدم متابعة دراسة 
اللغات أتمنى لو أخبرني أحدهم عن أهمية تعلم لغة 
gece ee sed de‏ لسن ات ا 
للغاية 


ذا لم تتعلم A‏ ولكن التعرف إلى ثقافات مختلفة 
ay‏ 


يضيف casi‏ وهو طالب بريطاني يبلغ من العمر ثلاثة 
APA‏ «تخاول تكروة صداقات اا 
من mle zil Eva‏ وسكت S‏ 
في الانضمام إلى أكبر عدد ممكن من التجمعات, 
خصنوضا ae) stiski‏ ةا 
اغا الك من الناس والبقاء يصيفة Baye‏ خاول 
الاستفادة من أسبوع تعارف المستجدين أكثر من 
مجرد الخروح». 

لا تستسلم لضغط الزملاء: 

أخيراء يقول ماهدء وهو طالب بريطاني يبلغ من 
الغمو an‏ ورين هاما اش مومه ولكن لا 
تله لضفوظ MLAJ‏ في متاشيات'التجاميفة 
الاجتماعية وتنجر إلى السلوكيات غير الجيدة (تدخين 
GAS dz (uje S sf‏ إلى الحافعة من أجل الات 
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عن الدراسة: 


مع تباطؤ الفوضى التي ترافق بداية الجامعة وعندما 
قدا col ul gena‏ قد بكرن من المقرية اهمال 
دراستك NU‏ خصوصًا إذا كانت درجاتك فى هذه 
اليحلة ق في rake‏ تك | ck cv‏ .وي ذلك 
ele sedi kej‏ يفيت kis SS‏ 
تقول AML «Li‏ الان تبلغ من العمن اتن وعشرين 
كاين cl) aol | occas‏ ككن سمي فين :و ail‏ 
all‏ ا ل Slani,‏ ا هت فر Bus‏ 

اترک بسكل كاف ua lie‏ وه ان 
الدرجات غير مهمة في السنة الأولى». لتستعيد 
السيطرة على دراستك» وتطور أسلوب التعلم المستقل 
الضروري في الجامعةء تنصح كلارا: «حاول القراءة 
عن الموضوع قدر الإمكان حتى تفهم الموضوع بشكل 
كامل حقا». 
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اطلب المساعدة عند الحاجة إليها: 

ماذا لو كنت لا تحب مناهجك الدراسية أو تجدها 
صعبة؟ ينصح ماهد: «تحدث إلى أصدقائك حول 
المناهج التي تدرسهاء sel‏ حوارات مستمرة حول ما 
تستمتع به وما لا تستمتع به فيهاء و إلى أين وصلت 
(al celica iad‏ وهدة إن نهنا محك الذراسة صم 
كنت تعرف بالتأكيد أنها ليست مناسية cell‏ فحاول 
إيجاد مخرج من ذلك عبر معرفة إذا ما كان يمكنك 
dlani‏ إلى جامد ا قبل ل ا 


<« 
نصائح أخيرة: 
° «حياتك الجامعية أكثر من ela ala‏ الدراسية. لا 


كشن Pe‏ ا ا ال اه 
آفاقك والتحرك في اتجاهات مختلفة». 


ماهد 
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shel SI JI في‎ ale Lads a gasi» 
Aa PE el i على جامعة‎ 
أو مقعدا في برنامج التبادل الطلابي.‎ Erasmus 
كان الالتحاق بجامعة أخرى في بلد مختلف أفضل‎ 


قرار في حياتيء إنها تجربة رائعة حقا». 

(S zad 

Si, dedi eles a 
المهنى للطلاب».‎ 

كلارا 


za‏ يه ع ل | LY‏ لاق» S,‏ 7 لطيفا مع الناس! 
BCE ae SRE‏ كريس dli‏ 
تجيده. انظر cal‏ تكمن قوتك وأبق عقلك منفتحا». 


أشنا 
Elena book‏ 


No 
https://t.me/osn osn 


ولكن ur iil‏ 
منفتحاً على 
آراء التخرين 
ومعتقداتهم. 


€ IZ 5 m 
asi 4 Í 1 
کے‎ PN (A 
~ 


نصائح حول الدراسة في كلية بعيدة عن 
bal‏ 
بقلم: بيلروز ٠‏ 


هذه بعض النصائح لاولئك الذين سيدوسون في S‏ 
بعيدة عن المنزل. انا تتخضيا تابنا منتى Ladi‏ 
ا عدا "كنك فى Soil Coll‏ 
كلية تبعد ASÍ‏ من خمسمئة ميل عن المنزل. 

قبل دخول السنة التحضيرية. لم يكن لدي آي 
أصدقاء هناك ولم أزر المدينة إلا مرة واحدة. ومع 
ذل كان las bla la‏ لي UY‏ ساعدني على 
zlil pe E‏ 

لا بأس أن تشعر بأنك مرتبك عندما تنتقل إلى المدينة 
البعيدة التي د تقع فيها كليتك الجديدة أول مرة. عندما 
أفرغت حقائبي جميعها في مسكن الطلاب 
المستجدين أول dys‏ ذهبت في جولة حول الحرم 
ee retire vey, errr re‏ ي 
غرفتي بقية اليوم لأشعر براحة أكبر. ' 


حتى تشعر بأن مدينتك الجديدة موطنك» ابحث عن 
أماكن مفضلة جديدة للتسكع فيهاء يمكن أن يكون 
ذلك مطعمًا أو مقهى للدراسة فيه. 

أوصي بعدم الاتصال بوالديك وأصدقائك في بلدك 
أكثر من مرة إلى مرتين في الأسبوع ما لم تكن هناك 
UL‏ طارئة. ستفتقد عائلتك وأصدقاءك القدامى أكثر 
إذا اتصلت بهم Legs‏ 


إذا كنت تشعر حقاً بالحنين إلى الوطن pr‏ 
يكون اللجوء إلى العلاج دا اغا الخيارات 
الوط وساعدني التواصل مع معالع EE i‏ 
الاي ا 
at < RY‏ تنتة| إلى 3 Pr‏ ف ٠. Y či nana‏ | 
JA‏ في الصيف حتى لا تشعر بأنك مرتبك 
بموضوع الطعام عند الانتقال. 
هذه فكرة yle‏ لكن اصطحب معك Sic‏ ن خياطة 
صخيرة. كلما Lasia‏ في ملابسي»› كنت أتابع 
دروس اليوتيوب وأصلحها . 

AA 


قد oS‏ تكوين صداقات جديدة في مدينة جديدة 
(ema E‏ هذا الخريف بسبب انتشار ویاء كورونا. 
ومع ذلك, PARA‏ محاولة تكوين صداقات مع 
زملائك في السكن وأصدقائهم» حتى لو لم ينجح 
الآمر. توجد مجموعات فيس بوك للطلاب stall‏ في 
معظم الكليات تستحق الاطلاع عليها 

حقى لو كن تكائع هو ”الكل كرين شا 
اا اة إيعابية JE‏ لتو dias‏ 
يمكنك استكشاف الحرم الجامعيء والتنزه في 
ys (aay OE ENI‏ | اة حك 
بالطعام اللذيذ. 


كان هذا لبعد ا كم E E‏ 
حياة اجتماعية رائعة» وأخرى أقضي فيها معظم 
الوقت وحدي. لذلك لا Judd‏ على نفسك كثيراً إذا لم 
يك hal edi‏ یا hej a‏ 
التي ستستغرقها في السيرء أو في القيادةء أو في 
أثناء ركوب الحافلة إلى أقرب مستشفى وآأقرب طبيب 
أسنان وآقرب عيادة طبيب طوارئ. من الأفضل معرفة 
هذا مسبقاً بدلاً من أن تكافح لتعرف أين يجب أن 
Zi AS‏ 


MA 


لا تستسلم إذا كنت تعاني في البداية إلا إذا وصلت 
إلى مرحلة تكره فيها كليتك. التغييرات الجديدة صعبة 
اا > ولكن مع مرور الوقت تعتادها. معظم الناس 
الذين أعرفهم يكافحون في السنة الأولى» لكنهم 
يحبون المدينة عندما يصبحون في السنة الثانية. 

“لا تبالغ في محاولة تحسين نقاط ضعفك؛ إن كنت لا 
تجيد Ipai‏ ما حاول العمل على تطوير نفسك فيه إلى 
ال ira NA ee‏ به 
ذلك من الآفضل أن تكرّس الوقت لتعزيز نقاط قوتك 
إلى أقصى درجة » جيمس كلير 
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كيف تتوقف عن كونك قلقاً Iaa‏ قبل بدء عملك 
الجديد؟ 
بقلم: اليكس m‏ شتينغاردت 
شت وبدأت تحل مكانها مشاعر العصبية أو القلق. 


القلق هو استجابة الجسم الطبيعية للتغيير والمجهول. 
MEL ee ere eat‏ لمن نيت ف 
معظم ما يجهله البشر أو لا يفهمونه أو لا يستطيعون 
التنبق به خطرا محتملاً يهدد حياتهم. 
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بيد أن الشعور بتوتر الترقب قبل أي تغيير محوري 
في حياتنا ا إلى حد ما > ففي Ula‏ بدء 
عمل جديد» على سبيل JEL‏ يمكن فعلاً أن يساعدك 
مستوى مسيطر عليه من القلق على تقديم Laif‏ آداء 
لديك» ويضمن لك إعطاء انطباع أول إيجابي من 
اليوم الأول: 

ولكن عندما يصبح ذلك القلق غير قابل للسيطرة يمكن 
Ne MN‏ كروك قي | eNO‏ مكو لين 


تسع طرائق للتحكم في القلق قبل بدء عملك 
الجديد: 


dl‏ إذا كنت تخشى من تفاقم القلق قبل بدء عملك 
في الأيام والأسابيع السابقة ليومك الأول: 


افهم أن عصبيتك ستكون 448940 فقط. 
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SAD‏ ففي 
غضون أيام قليلة. من المحتمل أن تتساءل لماذا كنت 
(are.‏ الى eu] ALS‏ :اذا cared‏ مين ال 
بالضيق تذكر JS‏ الأمور التي حفزتك على قبول هذا 
العمل الجديد في المقام الأول بما في ذلك فرصة 
الشروع في فصل جديد من حياتكء والتعرف إلى 
أشخاص جدد وفرصة العمل في مكان مختلف 
ولصلحة شركة جديدة ومثيرة للاهتمام. 
هذا بالتأكيد وقت في حياتك ينبغي أن تشعر فيه 
بالحماسة Yous‏ من الخوف الذي يلوح في الأفقء لذلك 
لا تدع مشاعر التوجس والعصبية المؤقتة تعترض 
طريقك. 
٠‏ توقف عن التوجس بشان الطريقة التي 
سينظر زملاوّك الجدد بها إليك. 
قاوم إغراء ممارسة ضغط كبير على نفسك لتكون 
مثاليا منذ اليوم oY!‏ وذلك لأنك ببساطة حريص 
على إثارة إعجاب زملائك الجددء 


Elena book ay 


https://t.me/osn_osn 


žu [ene انه تقوم فنك ان تكو‎ merece 

هذا النوع من التفكير USI)‏ أو لا شيء) غير واقعي 
ول dla zi Geral eli pple daelins‏ على المدى 
الل 


E NC SEES REET 
أسابيع أو أشهر للانطلاق بسرعة في دورك الجديدء‎ 
و ن لا أحد يتوقع منك أن تكون مثالياً من اليوم الأول.‎ 
توقف عن التوجس كثيرا بشأن الطريقة التي سيحكم‎ 
تقديم افظلل‎ gle ASH وركر‎ rele الجدد‎ dla; 

انطباع آولي ممكن. 
حاول التعامل مع عملك الجديد بعقلية نامية. 


سيحاول الشخص الذي لديه عقلية نامية أن يرى 
العمل اا فرصة لتعلم أمور Mu soil Sass‏ 
مو أن فكو هذا يخاف منه . لذاء أوقف تلك الآأصوات 
السلبية في رأسك. بدلاً من ذلك 


” أخبر نفسك أنه حتى lil‏ وجدت بداية صعبة في 
وظيفتك الجديدة» فسوف تتمكن من إتقانها. لقد عملت 
ب و a Parent | epee‏ لس هذا 
eb SI Sle iš‏ قل قتعا عل (eš dill ga‏ فاتك 
وتغلبت عليه بطريقة إيجابية مرات عدة من قبل 


لقد مررت بالكثير من «الأيام الآولى» في الماضيء 
لذلك هناك فرصة قوية أن تمر بهذا «اليوم الأول» 
فلي انها PI POP‏ اتساج rey‏ وعد 
تبني موقف إيجابي وهادف ومتطلع إلى الآمام ry‏ 
امسا بها ANA A RE NE VR‏ 
على قلقك 

سيطر على متلازمة المحتال عندك. 

[شعورك بأنك أقل كفاءة من زملائك ومما وصفت به 
نفسك في مقابلة العمل وأن أمرك سيكتشف قريباً] إذ 
إن تبديد تلك الآصوات القاتمة في chsh‏ هو مفتاح 
السيطرة على قلقك. لذا أسكت تلك الأصوات في 
رأسك التي تقول لك «لست جيدا بما يكفي» وأكد 
laa‏ انك Sas‏ نوا Sie all‏ نك ša olla‏ 
اخترت من بين العديد من المرشحين المختلفين لهذه 
الوظيفة» لآن مديرك الحالي dhol‏ المهارات والخبرات 
الفريدة التي يمكن أن تقدمها لعملهم. بعبارة أخرى, 
أرادوا أن تكون هناك. قد يبدو هذا ايها S].‏ من 
السهل أن يغيب عن ذهنك عندما كو و 
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rset fray |‏ ایی کول eli‏ ات کا reer‏ 
التي تحدثت فيها عن نفسك في المقابلات» ونك JST‏ 
قدرة من زملائك الجدد» وفي ذلك اليوم الأول والأيام 
(ni‏ دة تكست امرك Yaa‏ فخ cell‏ كذ 
dlan gin SSI; E lS le‏ 
EA aI NAVA‏ 
هذه العف الإيجابية إلى مكان dle‏ الحديد: 

هل يتوجس عقلك باستمرار بشأن مليون Le‏ 
وجانب» وحول كيف ستجري الأمور في عملك الجديدء 
مثل المواصلات الجديدة: أو زملائك الجددء أو إذا ما 
كنت يكن هق !لثما مله (Gh:‏ او 

إذا كان الآمر كذلك» فتذكر أن cts‏ عمل جديد pel‏ 
cage‏ بالطبع هو كذلكء ولكن إذا فكرت في الأمرء 
كيدا PE‏ الخو سق كا ar‏ يفنا in‏ 
الكثير من الفصول المختلفة» وكلها تأتي بتحدياتها 
الخاصة» لكنك ستتغلب عليها bes‏ > وتنتقل إلى 
esa ii Î‏ قيفي | سور كدي 
نصابهاء هذا مجرد تغيير آخرء وسوف تتأقلم قريباً 
وتنتقل إلى التغيير التالي؛ هذه هي hall‏ وسوف 
يركز عقلك قري عن کے رک 


تواصل مع مديرك الجديد. 


NE bell قافن‎ Je Eh sie K 
علاقة معه قبل أن يآتي يومك الأول في‎ cling الجديد‎ 
lili Zi على‎ Ril العمل ناد ذلك عمسا ع‎ 


فلماذا لا ترسل له بريدا إلكترونياً أو تقابله لتناول 
القهوة لتكرر له كم تتطلع لبدء دورك الجديد؟ مجرد 
Speci‏ الى الشتكهن :الذي ستكرن وول اماه قى 
EVE SN | er‏ نيه De eee‏ عير کن أن 
يساعدك بشكل آفضل على تحقيق النجاح: وتهدئة 
قلقك وخوفك من المجهول 


خطط لنشاط ممتع في اليوم السابق لبدء 
عملك 1 


ليس من الضروري أن يستمر ذلك طوال اليوم؛ غير 
Geert gs‏ لحالتك الذهنية أن تقضي وقتك في 
فعل شيء ممتع في اليوم السابق لبدء عملك الجديد. 
يمكن أن يكون ذلك مقابلة أصدقائك لتناول alab‏ 
الغداء. أو الذهاب في Use‏ بالدراجة»ء أو حتى 
مشاهدة فيلم في السينما. بغض النظر 


۹۷ 
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sle Sal ge تسرك العام‎ ya BSN a 
حقيقة أنك ستبداً وظيفتك الجديدة غدا والقلق‎ 
بشانها . إن التمارين الرياضية مفيدة حقاً للتعامل مع‎ 
تطلق المواد الكيميائية في‎ Gai إلى‎ Ta Laji fal 

جسمك dag et!‏ باسم الإندورفين التي تخفف التوتر 


adl;‏ وتف šolal‏ هونا LOGY! Ja dl‏ التي 
تجعلك تشعر بالثقة والسرورء وستشعر على الأرجح 
بهدوء واستعداد أكبر لمواجهة آي تحديات قد يجلبها 


تحدث إلى أصدقائك وعائلتك عن ما تشعر به. 


لا بد أنك سمعت المثل القديم «المشكلة المشتركة هي 
الجديد سيكونون قادرين على تقديم نصيحة مفيدة لك 


۹۸ 


تحضر. إحساسك بأنك متحضر قدر الإمكان 


به هه oe,‏ 


ASS 


قد يبدو الأمر واضحاء ولكن قبل بضعة أيام من يومك 
Js!‏ جهر Cline‏ وابحث عن dia CESHA]‏ 
Le Lif dpa ola Jela ogl ela ph‏ كان cilia‏ 


أعتقد .أن الآمر المفتاحي هنا ليس إنكار أنك متوتر 
UME]‏ .ولك Va‏ مق ذلك غرف كنف كتك delili‏ 
مع قلقك» حتى تتمكن من Jad‏ ما تريده في يومك 
الأول؛ أي إعطاء الانطباع الصحيح che‏ وتقديم 
أفضل أداء مهني لديك 

أن م كه ei eo ros‏ ة عه عا مفلل 
ذلك» حتى تتمكن من تحقيق أفضل النتائج الممكنة 
في عملك الجديد» وبدء هذا الفصل الجديد في 
حياتك المهنية بالطريقة الصحيحة. 
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ثلاث عشرة طريقة للانتقال من الحياة 
الطلابية إلى الحياة العملية 


بقلم: روب بومبرا 

هل تخرجت مؤخرا؟ Ja‏ تفتقد حياتك القديمة بوصفك 
GL,‏ هل Sani S ieee‏ الخال عدما تك 
عضوا كاملاً في alle‏ العمل؟ نعم ونعم؟ أكره أن أقول 
لك هذا الكلامء وبقدر ما قد يبدو متعاليا لكن أنت 
الآن على وشك الدخول إلى «العالم الحقيقي» Slag‏ 
cay ang Ihe‏ يمك اك عب عدن كور من anal‏ 
الجديدة: لذا تذكر مع أن الإختارات التى لا Bulga‏ 
فيها قد توقفت أخيراً بالنسبة إليك فإن التعلم لم 
يتوقف بل على العكس من ذلك. 

كيف تنتقل من الحياة الطلابية إلى الحياة العملية؟ 


ترا ناما تان PA‏ اهزاء: هذا التهول الف 


2 


يغير الحياة يمكن أن يكون مرعيًاء 


١٠.١ 


هذه المقالة كيف يمكنكم الانتقال بنجاح من الجامعة 
أو الكلية أو المدرسة إلى الحياة العملية. وتحقيق 
أفضل بداية ممكنة في حياتك المهنية. 


٠‏ تقبل أن كل شيء سيتغير: 

مو قا ا سنا ف کو اه LELE‏ 
كير من que‏ التواحي. olje! ele gače‏ 
الاستيقاظ SLJI‏ والتنقل وعدم الخروج للحفلات ليلة 
Lo cela ii‏ قد يعني آن obilja‏ الاجتماغية ريما ol‏ 
تكون ممتعة أو جامحة خلال أيام الأسبوع كما كانت 
قبلاً بأي حال من الأحوال. ولعلك عدت للعيش مع 
والديك مرة أخرى أو انتقلت إلى مدينة جديدة: ما 
يعني أن حياتك المنزلية ستتغير أيضاً. يجب أن Jis‏ 
قتضارق luga‏ لقبول gis ging ol paši] oda‏ 
حاول ol‏ ترى هذا a ole‏ 
الشخصي والتعلمء “يذلا من sde‏ شيا سلينا : 


٠‏ لقد تعاملت مع التغيير قبلاً: 
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وستفعل ذلك مرة أخرى: تذكر أنك تعاملت مع 
Cele gill ala‏ مخ zašči‏ في الاي 


فكر في الوقت الذي بدآت فيه الجامعة أول Bye‏ تغير 
كل شيء في حياتك بين عشية وضحاها > لكنك تديرت 
ا في وقت شعرت GIS‏ طرفة عين. 
لا يختلف التكيف مع التغييرات التي تأتي مع بدء 
تظن» لذا استمد بعض الثقة من ذلك» وأنت تستعد 
og ae‏ استوعب أن هذه 
التغييرات lily häi ličili,‏ سوف تعتاد بسرعة 
عادات العمل الجديدة ومواعيده وتكون Suda Eel‏ 
والآهم من ذلك» أنك ستبداً بالاستمتاع بحياتك 
الجديدة. 


. حافظ على OAS‏ منفتح: 
لا بد أنك تساءلت منذ مدة طويلة كيف يبدو alle»‏ 


les eels JI‏ نما انلها متف متخن من الشارع 


cil,‏ ف که مکی ا EE‏ للقي على 
مر السنين -جيدة وسيئة- من العائلة والأصدقاء 
LAN,‏ ا Se‏ یاو ت 
التلفزيونية والآفلام. بالطبع» بعض هذه الافتراضات 
أكثر Las‏ من غيرها . لذا حاول أن تبقي ذهنك 
تفتخا sie‏ الشروع فى وظيفتك.الأولىمتخلياً oc‏ 
الآفكار المسيقة حول ما ستكون dle‏ 


٠‏ تحل بالصبر والمثابرة: 


إذا كنت على وشك أن تبداً «وظيفتك اللائقة» الأولىء 
فمن المحتمل أن تكون بعض مسؤولياتك قائمة نسبياً 
على get‏ الإدارية» على الآقل في البداية. 

لن تد تبقى الحال هذه إلى الأبدء لذا خاول كوو ذلك 
وتقديزة من البداية يونا من الشعور بعدم التحفيز آو 
القنوطء وبينما تتساق سلم حياتك المهنية وتصبح أكثر 
تقدماء > ستصبح مسؤولياتك ومهماتك أكثر تشويقاً 
ا Jat lil.‏ بالصبرء a E‏ اتا 
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٠‏ لن تكون وظيفتك الآولى هي الآخيرة: 

من المهم أن تفهم أيضا أن وظيفتك الأولى لن تكون 
وظيفتك الآخيرةء وذلك لسبب بسيط هو أننا جميعا 
نعيش ونعمل مدة أطول مما فعلنا في الماضي. 

لذاء إذا لم تكن وظيفتك الأولى مثلما توقعت أن تکون»› 
فلا رکس كرا هذ NASA dee‏ هن هلتك 
المهنية» لديك كم هائل من التجارب بانتظارك. استفد 
قدر ما تستطيع من دورك ووظيفتك الحالية وامض 
قدمًا 

٠‏ لا تقارن نفسك باصدقائتك: 


في عصر وسائل التواصل الاجتماعي» عندما تشعر 
RI bey‏ 55 من السهل أن تيداً TTA‏ 
نفسك بأصدقائك من الجامعة. 


Fe‏ هبيه وط كه لعن ناهذا دل دن 

PEE حبنا ناهد بغلى,مواقع"التواصضل‎ gira 
ماو إلى ااك (التصيرف المنالئ أن‎ sree 
انتقالهم من الحياة الطلابية إلى الحياة العملية.‎ 


ستجد أن معظمهم قد عاشوا معاناتك نفسهاء ما قد 
يكون مطمئنا ويعطيك وجهة نظر عن الموضوع. 


گر فل GSS‏ وساقل AY ss gat‏ عى خاد 
BY EL‏ الناس يميلوخ فقط إلى مشاركة LAYI‏ 
الذي درون في أن ig O Lal‏ على ج هات 
الشخصية sle‏ وساكل التراشيل selen!‏ 


٠‏ حاول آلا تشعر بالخوف: 

ve‏ :كنك طالما “كاف ا لالتحا من الوهيدية 
الذين ريما كنت تراهم بانتظام والذين كانوا في 
منصب «أعلى» . يمكن أن يكون عالم العمل لعبة كرة 
be;‏ ا . من شبه المؤكد أنك ستصادف 
(PREN‏ اکا 


منك بكثيرء وفي مناصب أعلى بكثير ريما مناصب 
كو ik‏ قا وما نا . حاول آلا تشعر 
بالخوف من هذاء بل انظر إليه على أنه فرصة للتعلم. 
تذكر أن الشخض الأعلى مكانة في الشركة كان في 
الجميع أن يبداً من مكان ما. على أي حال» من 
المحتمل جدا أن تكون Logs‏ ما مكانهم! 


A E 
Tae إذا‎ ala patel بسكن فقول‎ EER 
انل‎ alles تنح‎ 


من المتوقع أن تتمكن من مسؤوليات دورك الجديد 
درف نمسا . بالطيع, سيساعدك مديرك في العمل 
الجديد على ذلك ولكن من المهم أيضًا أن تلتزم 
Gees‏ بالتعلم بشكل استباقي والعمل SLJ!‏ لا 
سيما وآنت تستقر وتثبت أقدامك في الشركة. Oe‏ 
لقد تعلمت أكواماً من المهارات المتنقلة في الكلية أو 
الجامعة bel‏ مثل التحفيز الذاتي والمثابرةء وإدارة 
الوقت» والقدرة على العمل تحت الضغط› والتنمية 
الشخصية والتواصل) لذا استخدمها دا عند 
الانتقال إلى العمل بدوا م كامل مدفوع الآجر. تذكر 
steči‏ هنا يستغرق الأمر من ثلاثة إلى ستة أشهر 
لتشعر بالاستقرار والتكت خةا في دوركء لذلك لا 
تمارس Ihid‏ غير ضروري على نفسك أيضاً. 
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٠‏ امتلك الثقة لطرح الأسئلة ومشاركة أفكارك: 


ربما تكون قد وصلت إلى ما تعده مستوى عالياً من 
Liat‏ فى flare‏ تخصصك على مدي الستوات 
القليلة الماضية من الدراسةء ولكن عندما lai‏ عالم 
ali‏ فإنك ستدرك فورا آذك 9 Api‏ كل شی فى 
(ERA RR IN],‏ بأنك لا تعرف sl‏ شيء . مرة 
أخرى» على الرغم من ذلك» هذا ليس سبباً لتفقد 
ثقتك بنفسك. بل على العكس تماماء في الواقع يقدر 
أرباب العمل الخريجين الشباب لفضولهم وطاقتهم 
وحماستهم للتعلم» ناهيك عن وجهات النظر الجديدة 
والمبتكرة التي يجلبونها lil. Wk‏ إذا وجدت ذهنك 
all (ees‏ ال شركة فلا 


SLA آتفن آداب البريد الإلكتروني‎ ٠ 
ebar كناك‎ Pcl er ee Pir bi كح ووو اه‎ 
بتقدير الخريجين. يتوقع منك أن تعدل الطريقة التي‎ 
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من الجيد أن تتعرف مسبقاً إلى النقاط الرئيسة 
للآداب المهنية للبريد الإلكتروني والهاتف مثل أهمية 
التعريف بنفسك إذا لم تكن قد تحدثت إلى هذا 
الشخص أو راسلته عبر البريد الإلكتروني من قبلء 
والرد على الجهات المعنية باحترافية وفي الوقت 
zda]‏ 


٠‏ استعد لقضاء وقت فراغ أقل: 


في حين أنه من المرجح أن يرتفع دخلك نتيجة وظيفتك 
الأولى» فإن مقدار وقت الفراغ الذي لديك سينخفض 
بشكل شبه مؤكدء لن يكون لديك «إجازة صيفية» 
طويلة: فى البداية: ومع :ذلك فاق la cry‏ الفصل 
الجديد من حياتك يعد أيضاً فرصة رائعة لبدء 
استخدام وقتك بحكمة أكثرء بما في ذلك التخطيط 
بعناية لما تفعله:في المضاء على عكس الرخلات 
العشوافية :إلى GIS gill Galt of zel‏ مكتادة 
في alii‏ دراشتك: في البداية: قن تشغ أن كلما 
تفعله هو العمل. ومع ذلك» بمجرد أن تعتاد ساعات 
den ji ei‏ تتا فى كي املك 
Ela dias ES a Sa ely‏ 
الخافسة Milke‏ غطلات Bodiji‏ 


٠‏ سيكون لديك أشخاص مختلفون في 
حياتك: 


كما ee s‏ فان دخول عالم العمل يعني ما مقابلة 
ULE‏ عن sabia ١‏ كا ديز ل 


في حين أن المحاضرات الجامعية Og BAH‏ 
لوءة بأ خاص متقاربين في العمر وفي نظرتهم 
إلى العالم, > فمن المحتمل أن يكون زملاوك في العمل 
ختلفر نا . وهذا pol‏ يجب آلا dasa‏ بل إنه في 
الواقع مر جيد. 
قد لا تتوقع أن تصبح صديقاً حميماً مع شخص SÍ‏ 
obal si bu ue, Sg ola has ei.‏ 
SI‏ :مها كنت تعتقد في البداية. 
lai dila ješ ŠA‏ أن الماد اتن opa] Sai‏ 
الآن ša,‏ معك على الأرجح Jl gb‏ حياتك igh!‏ 
وعلى هذا سيكونون أساسيين لنجاحك OF‏ وفي 
adil |‏ 
Elena book VA.‏ 


https://t.me/osn osn 


باختصارء هؤلاء الأشخاص الذين قد تعتقد في 
البداية أنه لا يمكنك aii‏ مدي sla‏ قد يدون 
(ieee 0‏ في المساعدة على بناء أسس حياتك 
المهنية. 


٠‏ ابن عادات صحية: 


piše S AE sul a z Ee 
cesti الأسابيع والأشهر الأولى في وظيفتك الأولىء‎ 
متشسقول طوال الوقت واي شدي آخر يدو أنه مؤجل:‎ 
مذ‎ LE Skil, وا تك کد وا فنا مهن‎ 
إلى‎ spal هنا اعتي امورا مثل‎ Lily الجامغة:‎ abi 
وقت متأخر في حين ينبغي لك الاستيقاظ مبكراً‎ 
PETRIN PO E لها لي العمل زو‎ 
كنت تعمل في وظيفة مكتبية. لذاء تأكد من إدراج‎ 
العادات الجيدة في نظامك منذ البداية» يما في ذلك‎ 
وار‎ E | وا‎ ENE الكل‎ 
حرا وت‎ Cel ذلك على‎ EEE SE 
صحي بين العمل والحياة والحفاظ عليه.‎ 
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سيساعدك الالتزام بالعادات الصحية في وقت مبكر 
OE T Lani‏ التغيير 
الجذري في حياتك, وعلى تقديم أفضل ما لديك في 
وظيفتك الأولى» ويبقيك متحمسا ويقلل من الشعور 
بالتوتر. 


من المفهوم أن يكون الانتقال من الحياة الطلابية إلى 
عالم العمل مخيفا ومربكا > ولكن يجب ألا يكون الأمر 
(Ree TENA preve‏ . باتباع هذه الخطوات الثلاثة 
عشرة» يمكنك التأكد من أن تبداً حياتك المهنية 
(perce ne SEG La‏ لين لاحك 
في ew LI‏ 


ا تك دفو ae elle‏ دون PEE‏ 


المسؤولية. وهذا يمكن أن يعني تحمل مسؤولية 
صحتك أو الزواج أو بدء عمل جديد i,‏ كان المسار 


الذي تريد تغييره» فإن كمية المسؤولية التي يجب 
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بعشرينياتك؟ 


بقلم: ميكاليا كوهن 


بالنسبة إلى الكثيرين من الشباب في أوائل 
العشرينيات من العمرء يمكن أن تكون الموازنة بين 
الشؤوة المالية والكاة الجاع فين من PA‏ 
والتأمين وما إلى ذلك» فليس من المستغرب أن يؤجل 
AST‏ من lai‏ فى bets patel‏ من العسن ادخاز 
الأموال واستثمارها؛ agit‏ لا يعرفون من آين 99433 
أو ليس لديهم الوقت لذلك. 


يجب آلا يكون العثور على هذا التوازن صعباً أو 
مستهلكا للوقت. عليك فقط أن تكون ذكياً في ذلك. 
gf oše,‏ تفط اخطوات Wl‏ خان andl‏ أن کن 
E‏ من الناحية المالية. وعلى استعداد لمواجهة 
النفقات الطارئة والاستمتاع خلال الرحلة. 


Elena book i 


https://t.me/osn_osn 


الخطوة الأولى التي يوصي بها الكثير من الخبراء: 
جرد الحسابات» يقول شويتا لاواندي؛ مخطط مالي 
معتمد في فرانسيس فاينانشال: “حتى قبل أن تقرر 
ما تريد died‏ أو أين تريد أن تكون في المستقبلء خذ 
فكرة جيدة حقاً عن وضعك المالي اليوم. 
يمكن أن يكون ذلك بسيطاً مثل تدوين ما تكسبه: 
Ee,‏ الأسناسية )| UE oid er BES) pwr Ey‏ 
والكهرباء» وقسط Ble‏ وما إلى ذلك)» والمبلغ الذي 
تنفقه (ree‏ على أشياء ترفيهية مثل التسوق 
والنزهات» وما مقدار ادخارك. 
إحدى الطرائق البسيطة للاطلاع عليها هي قاعدة 
OSO‏ أي أنفق ٠۰‏ من دخلك على 
الاسوا جاع EE EERE gle‏ 
ULE SE S ly Pee E‏ 
E ES‏ كت مهاه الي Ayal‏ 
بعض التعديلات .يوصي لاواندي بتنظيم ما لديك في 
حسابات التوفير والحسابات الجارية (آو أي حسابات 
استثمارية) أولاً. 
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إذا كنت لا تدخر آي شيء في الوقت الحاليء فإنك 
بحاجة إلى البدء على الفور. E‏ يقن gts‏ 
نفقات طارئة. حتى إذا كنت لا تستطيع توفير الكثير 
في meee eer‏ هن pale‏ كل شين كني 
بالغرض مع مرور الوقت. وإذا قمت sts‏ ذلك بحيث 
يذهب RA O.‏ أو ٠٠١‏ دولار أو ۲۰۰ دولار أمريكي 
من حسابك كل شهر إلى حساب توفير من نوع ماء 
لن تندم على ذلك أبدا. 


يقول لاواندي: «الشيء الأول الذي أخبر الجميع 
بفعله هو الأآتمتة والآتمتة والآتمتة». ولا ينطبق هذا 
على المدخرات bas‏ إن يقترح لاواندي أتمتة أكبر عدد 
ممكن من الآمورء بما في ذلك الحد الآدنى من 
مدفوعات بطاقات الائتمان والمال في حساب مدخرات 
elena at‏ الك كنا على معرفة مقدار ما 

A A gy th (ig eta E 
وسيساعد ذلك على منعك من إنفاق الكثير على‎ 
eae el a ف ارق لتحا‎ NI RE 
ad alent فون‎ elas ا‎ 
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تقول لورين ويليامز مالكة شركة وورث وينينج 
ومؤسستها؛ وهي شركة للتخطيط المالي تساعد 
المهنيين الشباب على تنظيم أمورهم المالية: “بالتأكيد 
eta Î‏ اس امهرد NE‏ 
BE UI‏ في تهاب | لضاف كا كنال 
الذي نكسبه هو آمر مهم Ude‏ إنجازه 


تقترح ويليامز أن تحدد pal‏ ثلاثة أشياء تريد إنجازها 
السفر إلى أوروباء حدد أهم الآمور التي تريد إنفاق 
أموالك عليهاء ثم صمم ميزانية لذلك. 


يقترح لاواندي أن تضع خطة تدريجية حول كيف 
يمكن أن يؤدي وضعك المالي الحالي إلى هدفك 
المالى sli‏ الخطوات الشهيرة اسيل فى 
es eE‏ سكا ولة الككامل جع :لبد نح Malš‏ فق 
IU A‏ ذا كنك GLA aa ji‏ في LA lS‏ 
الآوروبية» فابداً بتخصيص القليل من JS LA JUI‏ 


nA 


\\V 


يمكنك وضعه في حساب توفير في البداية لتكون قد 
بدأت بتطبيق الفكرة فعلاً. ues‏ ذلك LESS) choy‏ 

يعفن اتطرائق gill‏ :يمكنك Qed‏ تيان ušle‏ خلك 
Sate cash KI‏ حمل اا SGN‏ 
تصنع لك المزيد من JUH‏ وآنت تلهو في الخارج 
Vales‏ في أنحاء Hig yg!‏ 


crepes dah العصس‎ za WILE فانيتقي‎ ale gal 
All Points وهي رئيسة الحسابات في شركة‎ -Lole 
see lla الك من‎ ME elt 
الطويلة الآجل. إنها تضع الآموال باستمرار في‎ 
Roth IRA vl كات توفير عالي العائد‎ 
T JS أموالاً‎ aa, paaa ومدخراتها ولكتها‎ 


ويعترف زيبيدا ol‏ عامل الالتزام مع مرور الزمن يودي 
‘ies‏ أكبر في الادخار من يعض الاستراتيجيات fic‏ 
مجرد أتمتة 4 مدخراتك. 
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يقول زيبيدا: «إنه بالتأكيد أسلوب Ble‏ لكن الآمر 

5 5 al | || وتناول‎ 5 si f ١ وی‎ PEE 
من الآن ليتباهوا به؟»علما أن زيبيدا قد خصص‎ 
بعض المال لأشياء ترفيهية يستمتع بها مثل تناول‎ 


يقول ويليامز: “يحتاج الأشخاص في العشرينيات من 
gall‏ الى كر أن الحمونان الاسمتاع NE‏ 
في الإنفاق يتطلب تضحيات. إذا كنت تعيش في 
مسكن رخيص أو تقود سيارة ليست غالية الثمن, 
حينها سيكون لديك المزيد من المال لادخاره 
ja ai‏ شت مضني Page ay Gates l‏ 
ويتابع Ule":‏ أن نقرر: ما الأشياء الأكثر أهمية؟ إذا 
حصلت على سيارة مستعملة أو عشت خارج المدينة 
التي تحب» فسيكون لديك المزيد من JU‏ للذهاب إلى 
المدينة في عطلات نهاية الأسبوع» والاستمتاع مع 
أصدقائك”. 


Elena book 
\\4 


https://t.me/osn_osn 


Elena book 


https://t.me/osn_osn 


”لقد توقفت عن Spall‏ 
والمقارنة Ø U lal aio‏ 
عشرينياتي. وقد Saal‏ 
ذلك كل الفقغ رق 
في حياتي “La‏ 


بريندون بورتشارد 


كيف تصبح sil,‏ اعمال وأنت لا تزال تدرس 
في الكلية؟ 


PENR tali, 


بصفتي مؤسس برنامجي Launchpad‏ 
andiSTEM‏ ومديرهما؛ اللذين يركزان على ريادة 
الأعمال في معهد Stevens‏ للتكنولوجياء فقد 
تدرف على dala AR I he Obi‏ 
وهناك المزيد في الطريق. استغرق الأمر قرابة ثلاث 
سنوات لإنشاء شركتنا الأولى» لكننا الآن نطلق شركة 
جديدة كل ثلاثة أشهر. للحفاظ على هذه الكفاءة 
نحتاج إلى تحديد الطلاب المناسبين وهم أولئك الذين 
يكسرون القواعد» والمجازفون والشغوفون المهووسونء 
مثل كيفن باريزي. 


كان كيفن طالبي قبل مدة طويلة من وجود / ISTEM‏ 
«Launchpad‏ وهو شخص يجسد جميع السمات 
الا Ged‏ راكد اننا RA‏ 
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لقد أراد Las‏ إنشاء متصفح إنترنت متقدم في 
البداية. عندما انتشر s, Gil‏ فى مجتمع ‘STEVENS‏ 
كان من نطقي النطو فى إنشاء ك ف الها 
أنشاً كيفن ©001لاأ. ما سهل اكتشاف محتوى الويب 
وتنظيمه ومشاركته. في عام Y. VV‏ استحوذت 
FinTech Studios‏ على jubble‏ بصفقة تبلغ 
ملايين الدولارات حيث يشغل الآن منصب المدير 


على مر السنين» ويعد العمل مع كيفن» رأيت العديد 
من الطلاب الموهويين يآتون ويذهبونء وقد لاحظت 
بعض السمات التي يميل الطلاب الناجحون إلى 
امتلاكهاء والمهارات التي يجب صقلها لتحقيق النجاح 
في ريادة الأعمال. إن الأشخاص الشغوفين الموهويين 
بالتكنولوجيا ليسوا سوى نقطة انطلاق؛ هناك العديد 
من السمات الأخرى التي تؤهل الأشخاص لتحقيق 
النجاح الحقيقي: 


k‏ الإصرار: 


العراقيل لا مفر منها. طلاب ريادة الأعمال الناجحون 
أشخاص لا يستسلمون TE‏ مشاکسون»› > يحجدون 
دائماً طريقة للقيام بالعمل. 


إصرارهم. 


٠‏ الدافع المجرد: 

لم يبداً رواد الأعمال الأكثر Li Lalas‏ من أعمالهم 
بغرض كسب الثروة أو بناء شركة عملاقةء ولكنهم 
وجدوا مشكلة مثيرة للاهتمام» واندفعوا lal‏ وتقديم 
هذا الحل لكشن من الناس: إن إنشاء شتركة هى تقدم 
طبيعي في هذه الرحلة. يخفق الأشخاص المدفوعون 
bas‏ بالرغبة في الثراء السريع في غضون ستة 
أشهر. 


٠‏ التفكير البعيد المدى: 


لم Os‏ روما في يوم أو أسبوع أو حتى نصف سنةء 
وكذلك آبل وفيس بوك ومايكروسوفت. نهدف في برامج 
ISTEM; Launchpad‏ إلى العمل مع الطلاب مدة 
سنتين إلى ست سنوات ومحاولة بناء علاقات مدى 
Lal‏ 


ينجحون. POENE Ek dk‏ 
سنوات وتواصل ذلك. 
٠‏ ثقافة العمل والتوظيف: 
إن تحقيق الإنجازات. وتجاوز ole agi ll‏ وتنمية 
اک Talat eli pa‏ عل عشي لكن alse‏ 
المؤفسسين أول مرة يخلطون بين ثقافة العمل وروح 
الزمالة التي تنشاً بين زملاء العمل. “نحن نخرج معا 
طوال'الرقك" cul‏ تاف ac‏ كقافة العمل هى assy‏ 
أشخاص عظما ماء ومتحهم | الاستقلالية. وخلق بيئة من 
ae cee‏ ل ل لات ا ل ec‏ 
الموااقي EU Adi‏ ها وييحية أن تكرث على 
ا ao‏ فلي au‏ 
العمل هذه. 
K‏ الأفكار العظيمة: 

yé 


كان الفيسبوك في الأصل موقع التواصل الاجتماعي 
E east EN‏ ففخ [eka SIS‏ 
sl‏ نين يبن مك ركان ad‏ و | ل 
كيف تبدو فكرة السماح لغرباء عشوائيين بالبقاء في 
منازل أشخاص آخرين عشوائيين على الورق. تبدو 
معظم الأفكار العظيمة سيئة في البداية؛ ولكن معظم 
الأفكار المنطقية هي في الواقع أفكار سيئة. 

nem اجعل تفكيرك‎ ٠ 

فكر في تطوير منتجك وفريقك. اسأل نفسك إذا ما 
كان لحترا اميف فك ما EI (fa eee‏ 
المحتملين ومزاجيتهم. bal‏ نفسك بزملاء العمل الذين 
لا يتنوعون في خلفيتهم فحسبء بل يتنوعون أيضاً 
في تفكيرهم. لن يفتح بناء فريق من الأشخاص 
الاوك كناما dines‏ على SG‏ 


جديدة. 
. كيف تبداً؟ 


is LA oie JS elja els li]‏ كفا 2ه نهنا ذا 
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ومع أن ap ay‏ أنظمة دعم مثل ISTEM‏ 
Launchpad,‏ يمكن أن يساعد» فإنك لست بحاجة 
إلى أن تكون في برنامج ريادة الأعمال لبناء عملك 
الخاص :تناع بساظة إلى التركين على clin‏ شدي 
انق هلي Hees vda ox ees ane‏ 


sla ji gasi sle bika Gul‏ كي الحم 
NA‏ دفن لعفل ENE‏ 
E nem‏ وخ 
الأشخاص الذين ترغب في خدمتهم, ثم تابع ذلك 

dele sit 
تفعل ذلك‎ ol سيأتي وقت تدرك فيه أنك لا تستطيع‎ 
واحد‎ GLAN حسن. قد يكون هناك رئيس‎ lja. (pee 
SoA ای‎ caste lassi a 

هو Jad‏ جماعي. 


٠‏ ابق في الجامعة: 
شاهد الشباب المفكرون والمبدعون ol‏ أكثر رواد 
الأعمال اكا في انات مون الا ey‏ مدن 


الجامعة مثل ستيف جويز ومارك زوكربيرج وبيل 
جيدس » 


ee‏ للقي Aas Ul Ula ii‏ ما هن 
روح ريادة الأعمال على الازدهار. ومع ذلك» فإن 
هؤلاء المؤسسسين هم oe US|‏ وقد تغيرت الجامعة 
كدر ميف إن كاو ها وخ ا تعدل ‏ الصسهة 
والتحفيز والمهارات» يمكن للجامعة أن تكون مكاناً 
تزهر فيه أحلام ريادة الأعمال. 

تزود الكلية الطلاب بشيكة علاقات لا يستطيعون 
الحصول عليها بمفردهم» بالإضافة إلى مجتمع 
لإطلاق منتجاتهم على آرض الواقع. 

على سبيل JEM‏ اعتمد نصف طلاب Stevens‏ 
متصفح الويب iubble‏ الخاص بكيفن قبل إطلاقه. 
ME‏ الت العديه م Ure UE‏ اها خي 
كوجرا هه rip‏ اعمال بط حل فيه E‏ 
والدعم» وعلى رواد الآعمال الشباب الاستفادة من 


هذه الموارد. 
JU‏ وبرامج ريادة الأعمال 


إذا كان لديك خيار الانضمام إلى برنامج تمويل ريادة 
الأعمال» فسترغب في الاستفسار dic‏ 


\YV 


ا دام aia‏ كاد هدك الى :ا اک 
Goll‏ اعا St dae‏ خضي تخار 
برنامج تمويل ما اختيار شريك مؤسس» إنك بحاجة 
إلى فهم قيمهم وأهدافهم الطويلة gadi‏ والقصيرة 
المدى agilarles‏ وكيفية تعاملهم مع النجاح والفشل. 
لا تختر الممستثمر الأكثر ثراء. هذا استثمار في 
So pale‏ ا ف هلي اا 
والتركيز. 

إذا كان لديك الإصرار a‏ فستثابر وتجد 
مستثمرين. يمكنك التقديم على مجموعة متنوعة من 
برامج التمويل للشركات الناشئة» وبعض الكليات sl‏ 
المنظمات لديها مسابقات لدعم رواد الأعمال. 
بالإضافة إلى ذلك يمكن البحث عن الشركات التي 
تلقث Gulia Sega‏ مخ م او Shel‏ 
تواصل مع تلك الشركة. وابنٍ علاقة معهاء ثم اطلب 
ke‏ من ذلك المستتمر oh‏ الشركة الاستمارية. 
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فى SUE! Calg‏ تدور ريادة الأعمال خول 
الاشخاص أي حول الموسين الشاركين lea ll;‏ 
,ارين فيه Slat pola bl gaja a‏ 
والتكنوارهيا هى نج وسائل اتدل هذه Pree‏ 
a‏ من ale Mi‏ تسين الى A‏ كحك ران 
واحدة مع رؤية واضحة للهدف الذي يوجه طريقهم 


”الشفف ga‏ الطاقة؛ 
استشعر القوة النابعة 
من التركيز على مايثير ر 

p حماستك“.‎ 


أوبرا وينفري 


ما الذي تندم عليه في عشرينياتك؟ 
بقلم: كارا جي لوفيت 


SSI‏ ما أندم عليه في العشرينيات من عمري هو عدم 
عيش الحياة بالطريقة | easy‏ 


الت ا اعا beds‏ 
نعيش في وهم أن الوقت مورد لا ينضبء أو على 
الأقل نظرا إلى أننا في العشرينيات من العمر نشعر 
S!‏ مزال لضا Geeta‏ الرقت: 

celi Go Yu‏ كنت gf gett‏ انى cles‏ إلى الوقت 
oda‏ المورد الثمين كما هو فعلاً. ومع بقاء حفنة قليلة 
من أعياد dal] pd pales‏ لد أعلم أن أكثر 
ما أندم عليه في هذا العقد هى عدم ة قضاء الوقت مع 
poly!‏ الذين أحبهم ; 

فصنع الذكريات مهم ASÍ‏ من الحصول على أعلى 
ol «pel‏ أكون zaš‏ من de za ST sl seli JI‏ معن 
الإعجابات على إحدى منصات التواصل الاجتماعي. 
GY‏ عشرينياتك Losie‏ تمر وتلقي نظرة عليهاء لن 
تتذكر تلك الأمور» بل ستتذكر كيف قضيت وقتك» ومع 
من. 


z UMA 5‏ رائعاً في | لحياة | لحقيقية, 
mm s‏ مواقع التواصل الاجتماعي 
ليس فقط! 


E 
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اقرا هذا إذا كنت تشعر بالضياع في أواخر 
العشرينيات من عمرك 
بقلم: ستيفاني زاغوردو 
يمكن أن تكون مرحلة العشرينيات من عمرك ممتلئة 
بالمشاعر المتقلبة. في أوائل العشرينيات يتخرج بعض 
sally seen Gi aces ball cee‏ اتات لعاناء 
sl‏ يعملون في darks‏ بدوام كاملء أو يتزوجون» sl‏ 
piles‏ حرا لطا ويختبرون كل ما تقدمه 
العا ليو نانك یط ما زلف ف كنانا رادا 
وتواجه المسؤوليات» وتكتشف من آنت» وكيف تريد أن 
تكون حياتك 


أيضاً سأ باك لست uno‏ لك تعيف أن كل الذين ني 
E odel E Tile‏ 
العشرينيات من العمر ولم تجد الاستقرار بعد؟ ماذا 
ای گات ت Soli cecal ed‏ 
شيء؟ 


WY 


KL,‏ لو كنت لا تزال تشعر بالضياع والارتباك: ولكنك 
لا تحصل على الكياسة والتفهم نفسهما من المجتمع؟ 


NE‏ يبك فقون زاكر RA‏ من 
سن مبكرة أن نؤمن بأن أواخر العشرينيات هي 
بالسير على المسار الصحيح باتجاه الاستقرار في 
الوقت الذي نبلغ فيه سن الثلاثينء هذا لا يعني أنه 
ese cle‏ لس على الأصعدة كافةء ولكن ريما 
elle‏ أن Sai‏ ]5 يحب عليك أن iad‏ في Le sil‏ 
الحصول على وظيفة رائعة أم الزواج al‏ حتى تكوين 
سرة» يجب أن يكون هناك شيء يظهر بأنك على 
المسار الصحيح اليس كذلك ؟! 


ولكن ماذا eee‏ 
د em‏ بالضياع أو se‏ التآكد si A‏ 


We 


خاصة إذا كنت تعتقد أنك ستكون مستقراء وبدا 
الجميع حولك منتعشين. فضغط المجتمع يتفاقم أكثر, 
EENE‏ هما يتعتية أن تكو Nuk‏ في هذا 
العالم» والشعور بعدم قدرتك على التحكم في آي 


sedli letih ai Kalite s 
بالعزلة الشديدة.‎ 


لكنني آريدك أن تعرف أنه وبغض النظر عن مدى 
شعورك بالعزلة وتحطم الروح في أواخر العشرينيات 
من cd ae‏ فآنت لست وحيدا. 

نحن جميعاً نبحر خلال رحلة الحياة هذه بحسب 
الجدول الزمني الخاص بكل مناء ومسار حياة كل 
شخص مختلف عن الآخرء هم شيء يجب أن تتذكره 
za‏ أن لكل eds‏ نسختة الخاضة من Clad‏ ولا 
تقارن نفسك بالآخرين. لا يوجد جدول زمني جاهز 
يجب بناء عليه أن تحسم مسار حياتك المهنية» أو 
تشتري منزلاء أو تتزوج أو تنجب الأطفال أو أي 
شدي تختارة في الحياة. 


YYo 


أحلامك مهمة وعليك أن تؤمن من أعماقك بأنك 
(eae‏ رفك لنب aie‏ و oss Sibel‏ 
تسيل ثماها فى dka sl‏ أو تجربة أشياء جديدة: 
أو تغيير رآيك مليون مرة حتى تجد نفسك. 

geli قر هنا فك قي‎ Tego an ca [eee 
أخلامك‎ JS العشيريتنات فاتك لشت فاشلا وتسكحق‎ 
بغض النظر كم تشعر بأنك بعيد عن تحقيقهاء ولكن‎ 
الأهم من ذلك إذا كنت في أواخر العشرينيات وتشعر‎ 
بالضياع» فاعلم أرجوك أنك لست وحدك» هناك الكثير‎ 
من الناس الذين يمرون بتحديات وتغييرات ومصاعب,‎ 
كاذل‎ dle يك ند‎ sebi dija, Slano 
كل ذلك أتمنى أن تتمكن من تذكير نفسك أنك‎ 
AL, Lape traces aged ISS cpl Le مستكون على‎ 
يحوت وها‎ Le Liga 


حاولوا دفنناء لكنهم 
لم يعرفوا أننا بذور! 


ديئوس كريستسانبولوس 
Wi‏ 
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ما يعرفه الخمسينيون, ولا يعرفه العشرينيون 

بقلم: مجموعة من المحررين في موقع لادرز 
ربما يكون الأشخاص في العشرينيات من عمرهم 
أكثر مواكبة للتكنولوجيا وللغات الآجنبية الشائعة 
ووسائّل التواصل الاجتماعي » ولكن على آي حال 
قليلة أمور الحياة التي يمكن تحقيقها وإنجازها دون 
مرور الوقت» ففي النهاية لا يمكن للأشخاص في 
العشرينيات من عمرهم أن يتوقعوا كم يمكن للحياة 
أن تكون غير متوقعة dai‏ لا شيء مؤكدء لا العمر 
الذي ستتتقاعد ui‏ ولا الأسرة التي مستكونهاء ولا 
المسار المهني الذي ستسير فيه. 


osma ll IOLA تمتها‎ sill ug yall عضن‎ Sul! 
سنة التي قضيتها على هذا الكوكب.‎ 


تتجاوز فوائد كونك لطيفاً sle‏ على الأقل “Lodge‏ 
الجهد الذي تبذله لفعل ذلك. قم بأفعال لطيفة Aggie‏ 
جامل احدهم» وإذا ارتكب موظف المبيعات أو عامل 
توصيل الطعام خطاً ما > كن متفهماً وصبورا. يعيش 
اللطفاء عفنا أطول من غير اللطفاء. 


an a 02 


وما أرتدي وما rere)‏ آراء الناس الآخرين مجرد 

اقتراحات» JAG‏ بها أو نتركها . 

٠‏ كل الناس قلقون ولا يشعرون بالأمان مثلك 
تماما: 

٠‏ اضحك على الأمر: 


٠‏ “الاندماج” أمر مبالغ في تقديره للغاية: 


كن نهدن eine geome ss | cred‏ کی ولك الله 
بعل salt‏ الا إلى يكنا هم Giles‏ رمن عو اء 
الحشود. 


“من أجل الآطفال”: 


في الواقة dats Le SS‏ الأطفال Ga‏ خا دوه 
العلاقة السامة. 

٠‏ إنها مجرد أغراض: 

أغراضك» ولكن لا يمكنك أبدا محو أثر الكلمات 
المؤذية التي تقولها لشخص تحبه GY‏ أتلف غرضا cel‏ 
لايمكن أن تكون الأغراض أبدا بأهمية أولتك الذين 


هه 


s‏ لا تحكم على آحد: 
أف ا كلا ال EIER‏ على 
لوال اا دون هدام TE E‏ 


تكون مذعورة ومتجهة إلى المستشفى بسبب حالة 
UL‏ لا bali‏ 


ذاك «الولد الكبير» الذي تعرض لنوية غضب في 
المتجر ربما piles‏ من طيف التوحد» وتعرض لحالة 
ايسان lajša‏ كنا vasi pat‏ 

لا تعب سلوكيات الناس السلبية إذ لدينا جميعاً 
ig ec teed | rer) | er EU‏ انها موا 
الأساس». 


٠‏ لا تفقد lai‏ روح الطفل في داخلك: 


ارقص وغن bats‏ ألق النكات (ولكن ليس للغرباء)ء 
تزحلق واقفز في بيت القفز إذا كانت اللافتة تقول 
«مرحب بالكبار». هذا هي مزية أن تكون أكبر سنا 
Latte‏ تكو قي NENA‏ مق عمرك يظن الداسن 
كك «lie pus»‏ لفل oda‏ الأشماء Losie A‏ 
تكون في الخمسينيات من عمرك يصبح ساحرا! وإذا 
GI calla‏ تصيرت: EI labo aa‏ ركه 
z)‏ 


١١ 


٠‏ لا تتخذ قرارات رئيسة في الحياة لإرضاء 
الناس الآخرين: 
زيما GT dle E‏ دشب إلى ALL, MACH‏ قري 
أن تذهب إلى مدرسة مهنية فحسبء Gly‏ تصبح 
ميكانيكي سيارات» لآن هذا شغفك أو ريما LS)‏ في 
حالتي) لا يريد والداك أن تذهب إلى الكلية ولكنك 
(Rees‏ هيع كان . عش الحياة من أجلك. 
pale‏ ليكانيكيين irae Sa‏ كله يجدي 


cls‏ فإنك Lk‏ سنندم على ذلك. 


as ° 
ال‎ eT yT 
EE ES oba E ER 

الداخل. 
ذلك العمل في بنك أميركاء انتقل إلى الفرصة التالية, 


٠‏ استمتع بالحياة: 

ne. Y 44,5‏ اق الزهور والإعجاب بهاء استخدم 
ats oe sale eae‏ 
ee a z‏ 
تعتقد أنك مؤهل LA‏ اذهب إلى المدينة التي تحب إن 
كانت هذه رغبتك. 


bis AS peui تمر الحياة بسرعة,‎ 1 


عش كل يوم حتى تغدو في النهاية مدهوشا من مدى 
deg,‏ حياتك» غير نادم على كل الآمور التي فعلتها أو 
لم تفعلهاء إذا قضيت حياتك بأكملها بوصفك مهندس 
برمجيات مدمجة 4 ولكنك Gia su Legs sala‏ 


عش كل يوم حتى تغدو في النهاية مدهوشا من مدى 
des,‏ حياتك» غير نادم على كل الآمور التي فعلتها أو 


لم تفعلهاء إذا قضيت حياتك باکملها بوصفك مهندس 
برمجيات مدمجة ولكنك Legs cala‏ بأن تكون فناناء 


سنندم على ذلك. 
١‏ 


Deut dla lS‏ ا 


“لا أحد يعرف ما الذي يجب عليك فعله. لا 
Soils‏ ولا أشقاؤك. ولا أصدقاوك 
برمته عندك يا عريزي”. 
جيسيكا وايلدفاير 


/nttps://www. abjjad.com/book 


احمل الأجزاء الآأفضل من عشرينياتك إلى ثلاثينياتك» 

والتعلم. 

دع خلفك المشرويات والحفلات. 

دع خلفك الساعات الطوال في المقاهي. 

دع dala‏ الدراما والادعاء» وعدم الشعور بالأمان, 

Gy‏ شيء آخر كان يعوق تقدمك. 

نک الا فخا 

عمرك: 

٠‏ من أو ماذا يشعل النيران في داخلك؟ 

slači, GUL -‏ لو "كنك Wily‏ يان اعمال الل 
غير موجوډ؟ 


:فل Greš‏ مواقع الا ضفل pela‏ :الكت مين 
وقتك؟ 


sl هل عاداتك اليومية تقرّبك من تحقيق أهدافك‎ s 
تبعدك عنها أكثر؟‎ 

٠‏ هل تتمتع بمهارات تواصل عالية sl‏ يجب عليك 
bal‏ نفيك في هذا الال 


الخاتمة 

ا کک NJE‏ کک ا اخ ا که 
أكاد تكنو Sle‏ و ذيهوت] يلد ملي 
أمتعتكم. اخترت من الاقتباسات والنصائح ما وجدت 
آنه ملهم لكل عشرينيء وما آلهمني (pe? buči LÍ‏ 
ما عندما كنت في موقعكم! أتمنى' أن أكون قفن وفقت 
في اختياراتي وترجمتي» والله ولي التوفيق 

كل Gall‏ والاحترام لقلوبكم النابضة بحب الحياة, 
ولعقولكم المتقدة التي ستوصلكم حيثما تريدون Logs‏ 
ما بإذن cal]‏ هذه حساباتي ويسعدني اواك تشاركوني 
آراءکم 


OlaDayoub تويتر‎ 


ola.dayoub انستغرام‎ 
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البصادر 


Elena book 


https://t.me/osn_osn 


obla phe فی‎ « 


https://www.pinterest.com/pin/ 
591308626068249996/ 


https://www.quora.com/What-advice- 
will-you-give-me-for-my-20th-birthday 


teži adil! laja # 


https://nobaproject.com/modules/ 
emerging-adulthood 


EES EE ele تفا‎ 


https://womenscenter.virginia.edu/ 
201 7/06/tips-emerging-adulthood 


+ الاستمارات Gul‏ عشرة التي alall chle Gas‏ 
بها في عشرينياتك 


https://medium.com/the-ascent/the-16- 
prime-life-investments-to-make-in- 
your-20s-c0828bbe44b7 


ee NN pe العشريتية ية‎ dli الذق :ستخير‎ Lee 
والزواج؟‎ 
https://www. quora.com/What-would- 


you-tell-to-your-20-year-old-self-about- 
love-and-relationships 


عمرهم بناء علاقات جيدة مع أهلهم؟ 


https://www.guora.com/How-can-a- 
young-adult-in-their-early-20s-have-a- 
good-relationship-with-his-or-her- 

parents-What-is-important 


أمهاتهن 
https://psychcentral.com/lib/improve-‏ 


mother-daughter-relationship#3-healing- 
tips-for-moms 


٠‏ ثلاث نصائح شافية للفتيات 


https://psychcentral.com/lib/improve- 


mother-daughter-relationship#3-healing- 
tips-for-daughters 


+ ماالذي تعلمته عن الصداقة في العشرينيات 


(حتى الآن)؟ 


https://www.psychologytoday.com/intl/ 
blog/the-addiction-connection/201508/ 
-what-ive-learned-about 
كيف تختار الجامعة المناسبة؟‎ ٠ 


https://www.topuniversities.com/blog/ 
top-7-tips-new-students 


٠‏ نصائح حول الدراسة في GUIS‏ بعيدة عن المنزل 


https://www.reddit.com/r/college/ 


comments/htrhos/ 
tips_on_going_to_college_far_from_ho 
/me 


الجديد؟ 


https://social.hays.com/2019/09/26/stop- 
/feeling-nervous-starting-new-job 


٠‏ ثلاث عشرة طريقة للانتقال من الحياة الطلابية إلى 
الحياة العملية 

https://social.hays.com/2020/01/29/ 

/transition-student-life-to-working-life 


3-5 ss كيف ت> قتے أ وفي الوقت ذذ‎ A 
https://www.cnbe.com/2021/09/01/how- 
to-be-financially-savvy-and-have-fun-in- 

your-20s.html 


٠‏ كيف تصبح رائد أعمال وأنت لا تزال تدرس في 
الكلية؟ 
https://www.cnbe.com/2021/10/31/how-‏ 


to-become-an-entrepreneur-while- 
youre-still-in-college-. html 


٠‏ ما الذي تندم عليه في عشرينياتك؟ 


https://karajlovett.com/pieces-of-advice- 


for- y o u r - 2 0 s / 
What do you regret about your 20s 


٠‏ اقرا هذا إذا كنت تشعر بالضياع في أواخر 
https://thoughtcatalog.com/stephanie-‏ 


zagordo/2021/06/read-this-if-you-feel- 
/lost-in-your-late-twenties 


https://www.theladders.com/career- 


year-olds--° . -advice/career-advice-what 
year-olds-dont-Y --know-that 


Elena book 
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